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SINOPSIS 


En los últimos años, la educadora social Marina Marroquí se ha 
erigido como una de las activistas por la igualdad de género más 
relevantes en nuestro país. 
En los cientos de talleres que imparte en institutos de toda 
España ha demostrado que conecta como nadie con los adolescentes. 
Así, ha detectado que hoy la gran emergencia es ganarle al 
porno la batalla por la educación sexual de nuestros jóvenes, que 
acceden a vídeos y otro contenido pornográfico de forma masiva, 
gratuita, sin filtro y cada vez a edades más tempranas. 
Las consecuencias son alarmantes: 
* Normalización de la violencia sexual. 
* Reducción de la empatía. 
+ Aumento de las prácticas de riesgo. 
* Blanqueamiento de la prostitución como algo coo!... 


Todo bajo la bandera de una supuesta libertad sexual. 


Marina explica de forma divertida, cercana pero tajante, las 
trampas de aceptar el relato del porno: 

+ Cómo se utiliza para reforzar los roles de hombres dominadores y 
privilegiados y mujeres sumisas y menospreciadas. 

+ Cómo va creando un imaginario que normaliza la cultura de la 
violación, y educa a «manadas» que ni tan siquiera creen que 
estén haciendo algo malo. 

+ Cómo afecta también a los chicos, cuyo deseo se ha formado 
viendo porno, y no saben enfrentarse a sus primeras 
experiencias reales, o no encuentran una excitación en el sexo 
real. 

+ Cómo se va vendiendo la imagen de la prostitución como algo 
positivo, en base a una supuesta libertad sexual de las chicas. 


A través de ejercicios prácticos, reflexiones compartidas y 
ejemplos que les son cercanos, este libro pretende sembrar una 
semilla de cambio que es una urgencia absoluta: promover una nueva 
sexualidad sana, basada en el respeto y que sea libre de verdad. 
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CROSS 
D00NS 


A Emma. 
Ojalá cuando seas mayor 
este libro ya no haga falta. 


¡EMPEZAMOS! 


¡SEXO! 
¡Sí, vamos a hablar de sexo! 


He querido que fuera la primera palabra del libro para dejar claro 
que aquí no nos vamos a andar con rodeos. 

El sexo sigue siendo un tabú en nuestros días, aunque todo lo 
que nos rodea ESTÁ SEXUALIZADO. 

Y, aun así, aunque el sexo parece estar más al alcance que 
nunca, sigue siendo un tema casi clandestino. En la familia, sigue 
resultando superincómodo hablar de ello. Y, en la escuela, la 
educación sexual sigue consistiendo (con suerte) en ponerle un 
condón a un plátano. 

Así ¿cómo vamos a aprender lo que realmente es el sexo? ¿O 
por qué nos gusta lo que nos gusta? ¿O por qué nos gusta quien nos 
gusta? 

Estas son preguntas que raramente llegamos a hacernos, 
porque antes de tener que responderlas irrumpen en nuestras vidas 
una serie de influencias externas que, supuestamente, nos explican 
qué es el sexo y cómo debemos comportarnos en relación con él. 
Chistes, pelis, canciones... y el porno, claro, que llega cada vez más 
pronto y arrasando con todo. 

Y nuestra sexualidad, que debería ser un proceso de 
descubrimiento, deseo y felicidad, se convierte en presión social, 
exigencia, frustración y, demasiadas veces, en llantos y dolor. 

Así que el objetivo principal de este libro es, sobre todo, romper 
el tabú. Abrir la puerta y que entre la luz. Hacernos muchas 
preguntas. Intentar descubrir cómo aprendemos a ser lo que somos. Y 


hacer que el sexo sea algo libre y gratificante PARA TODAS LAS 
PERSONAS que participen de él. 
Solo te pido que sigas estas tres sencillas normas: 


1 Quítate de encima toda la vergúenza y los prejuicios que 
suelen ir ligados a este tema. Responde con sinceridad; 
aquí nadie te juzga, no tengas miedo a cuestionar cosas 
que antes considerabas verdades absolutas. Esto se 


llama pensar por ti mismo/a y evolucionar. 
2 ¡Haz todos los retos! 


3 Tienes que leerlo en orden, no vale saltarse capítulos 


¿ENTENDIDO? ) 
¡PUES VAMOS ALLA! 


Marina Marroquí 


MÁS ALLÁ 
de las 
ETIQUETAS 


Identidad, autoestima, 
estereotipos y roles 


¿Quién soy? 


¿Por qué soy así? 


¿Soy como quiero ser o como los 
otros quieren que sea? 


¿Muestro realmente al mundo 
quién soy? 


¿Por qué me gusta lo que me 
gusta? 


¿Por qué me gusta quien me 
gusta? 


Son muchas las preguntas que deberíamos hacernos para 
construirnos, para conocernos y ser quienes realmente queremos ser. 
Sin embargo, rara vez nos las planteamos en serio. 

Y, si no nos las hacemos, vamos creciendo y, casi por inercia, 
vamos absorbiendo lo que opinan de nosotros nuestra familia, 
nuestras amistades, quienquiera que sea la persona que nos gusta, la 
sociedad... 

También vamos aprendiendo «cómo hay que ser» en las pelis, 


en los libros, en las canciones... De modo que, al final, son los otros 
los que acaban construyendo nuestra identidad. 
Pero esto ¿cuándo empieza? 


EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO: 
¿QUE ES LA AUTOESTIMA? 


¡Venga, definición de diccionario!: 


«Es la valoración, percepción o juicio positivo o 
negativo que una persona hace de sí misma en función 
de la evaluación de sus pensamientos, sentimientos y 
experiencias». 


Básicamente es cómo te ves y te valoras. Pero va mucho más 
allá, porque la forma en la que te ves tiene consecuencias en tu 
actitud ante la vida: es el impulso que tendrás para cumplir tus 
sueños, la seguridad para atreverte a tirarle a tu crush, la confianza 
con la que te presentas a cada examen sabiendo que conseguirás 


estudiar lo que quieras... 


RED 


REALIDAD PARALELA 


Escribe cinco cosas que no te has atrevido a hacer por miedo 
a fracasar o quedar en ridículo. Cinco cosas que creas que, con 
una autoestima de hierro, hubieras hecho. 


¿CÓMO SE CONSTRUYE 
LA AUTOESTIMA? 
O 


¿Y si te digo que la autoestima no es tan «auto» como quiere 
hacernos creer la palabra? Exacto: no es algo que construyamos solo 
nosotros de forma individual. Se va formando básicamente por algo 
que se llama «refuerzo positivo» y funciona, a grandes rasgos, así: 

Desde pequeñitos/as, si hay algo de nuestra personalidad o de 
nuestra conducta que gusta, que se valora o que se premia, eso nos 
hace sentir bien. ¡A todo el mundo le encanta que celebren lo que 
hace! Así que seguimos repitiendo esa conducta para seguir gustando 
o recibiendo la aprobación de la gente que nos rodea. De este modo, 
sin darnos cuenta, lo vamos integrando a nuestra personalidad. 

Y así es como vamos «aprendiendo» a participar en la sociedad. 


¿CÓMO? 
¿QUÉ SI TENGO ALGÚN EJEMPLO? 


Pues... sí, mira, sería el típico caso del niño o la niña que, de 
repente, un día empieza a cantar. Su padre y su madre, embobados, 
no paran de celebrárselo, cantan juntos, lo/la animan para que lo siga 
haciendo, lo graban y lo comparten en todos los grupos de WhatsApp, 
el de la familia, el del trabajo... ¿Resultado? Durante los próximos 
meses, en aquella casa, solo se escucha la misma canción, en bucle, 
y a grito pelado: 


¡SUÉLTALOOO! 
¡SUÉLTALOOOOOO! 


¡Ojo, que no quiere decir que sea algo malo! El refuerzo 
positivo es necesario. Bien gestionado, nos permite aprender las 
normas sociales básicas, gestionar nuestras emociones y, en mayor o 
menor medida, todos lo necesitamos a lo largo de nuestra vida. 

Pero lo que quiero que se entienda aquí es que, en edades 
tempranas, es una herramienta clave para construir la autoestima. 

Y pasa exactamente lo mismo en sentido contrario, con lo que 
se llama «refuerzo negativo». Una conducta, cualidad o habilidad 
que se nos critica o castiga, algo que percibimos que no gusta al 


resto, o que nos dicen que no está bien, tendemos a ir reduciéndolo 
hasta eliminarlo de nuestra personalidad. 

¡Ahí va otro ejemplo para entender este otro extremo! Cuando 
un niño o una niña está en la guardería, pintando tan feliz, y llega otro/ 
a y le quita los colores que está utilizando, las respuestas más 
habituales varían entre: que lo recupere con un arreón, que se escape 
algún guantazo o, cuanto menos, una buena rabieta. Cuesta 
aprenderlo (de hecho, hay quien no lo aprende nunca), pero a medida 
que los adultos les explican que es importante compartir, y van viendo 
que otros niños/as también les dejan sus cosas, al final se acaba 
venciendo esa tendencia al acaparamiento. 


¿LA SOCIEDAD CONSTRUYE 
LA MISMA AUTOESTIMA PARA LOS 
CHICOS QUE PARA LAS CHICAS? 
O 


Bueno, hasta aquí diréis: «Pues todo bien: refuerzo positivo para 
lo que está bien, refuerzo negativo para lo que está mal, y así vamos 
creando una sociedad llena de personitas maravillosas». 

Sí, bueno, a ver... El problema es: ¿quién decide lo que está 
bien y lo que está mal? Y más concretamente: ¿quién decide lo que 
está bien/mal para los niños y lo que está bien/mal para las niñas? 

Porque sí: los refuerzos positivos/negativos mal aplicados, con 
sesgo de género, ayudan a crear un estereotipo machista. 

«¿Cómo?», te preguntarás. 

Pues valorando o reforzando diferentes cualidades dependiendo 
de si naces niño o si naces niña. Las cualidades que la gente de tu 
entorno (familia, vecinos, escuela) te reforzará en positivo o negativo 
serán muy distintas en uno u otro caso. Y eso quiere decir que, 
efectivamente, la sociedad provoca que niñas y niños construyan 
desde bien pequeños una autoestima diferente. 


|] 


EXPERIMENTO SOCIAL: 
NINOS VS. NINAS 


¿Tienes a tu alrededor niños y niñas de 1 a 3 años? Si no, 
intenta fijarte en los que veas por la calle, o si estás en un bar o 
restaurante, en el bus... ¡Pero disimulando un poco, sin dar mal 
rollo! Fíjate en las personas que se acercan al niño o la niña y 
apunta las cualidades positivas que les digan (se pueden 
repetir las cualidades). Da igual que sea su madre, su padre, su 
abuela o un señor que se les cruza en la panadería. Escribe a 
continuación lo que les dicen según sean niños o niñas: 


....Aunque la sociedad va evolucionando poco a poco y ya hay 
mucha gente consciente de esto, lo más probable es que te quede 
algo así: 


1. fuerte 1. guapa 

2. valiente 2. bonita 
3. despierto 3. dulce 

4. rápido 4. buena 

5. atrevido 5. cariñosa 
6. inteligente 6. guapa 

7. hombrecito 7. bonita 
8. listo 8. guapa 

9. campeón 9. bonita 
10. gracioso 10. guapa 


Sí, no me he equivocado: «guapa» y «bonita» se repiten... Y es 
que, si eres chica, más o menos el 70 % de las cualidades que se 
valorarán de ti tienen que ver con tu aspecto físico, y el resto con tu 
«mansedumbre»: si eres «buena», si eres «dulce» O si eres 
«Cariñosa». 

Esta sociedad creadora de estereotipos machistas se empeña 
en diferenciarnos desde el minuto 1. 


Así, si eres chico: 


1. Construyes una autoestima principalmente INTERNA: las 
cualidades que la sociedad te refuerza te benefician 
principalmente a ti mismo. 

2. Todas las cualidades que se valoran sobre ti dependen de ti 
mismo, de tu personalidad. 

3. Eres «fuerte», «valiente», «rápido», «atrevido», «divertido» o 
«listo». 


En cambio, si eres chica: 


1. Construirás una autoestima EXTERNA: las cualidades que la 
sociedad te refuerza benefician principalmente a los otros. 

2. Lo que se valora de ti depende de la percepción de terceras 
personas. 

3. Eres «bonita», «guapa», «buena», «dulce»... 


Para que se entienda: ¿a quién le beneficia que yo sea guapa o 
dulce? Pues al que me está mirando o al que se quiere aprovechar de 
mí. 


LO VAIS VIENDO, ¿NO? 


El peligro es que así nadie puede construir una autoestima 
100 % sana. Si eres niña y solo se valora de ti que seas guapa y 
buena, pero nunca se dice que eres fuerte, aventurera, valiente... 
Creces creyendo que para ti es imposible tener esas cualidades. 

Y si eres niño y recibes críticas cuando te muestras cariñoso, 


sensible o cuidadoso, vas borrando esas cualidades de tu 
personalidad. 

Así que chicos y chicas vamos creciendo con una autoestima 
limitada por el machismo, que se olvida del 50 % de nuestras 
cualidades, que no nos deja tenerlas o nos ridiculiza y humilla cuando 
intentamos mostrarlas. 


Fuerte Dulce 
y Valiente f 


Inteligente 


pe 
Aventurera 
e e 
pa Divertida Cuidadoso 
E > 
Deportista L lO a Me 
Ml s Sensible 
Y Cariñoso 


¿Con qué HERRAMIENTAS 
se crean estas DIFERENCIAS? 


Yo, de pequeña, hablaba mucho (y lo sigo haciendo, en esto sí 
que no he cambiado). Pero nadie me dijo nunca: «¡Hala, qué dotes 
comunicativas tienes!». No, en cambio de eso me decían: «Esta niña 
no se calla ni debajo del agua» o «Eres una cotorra». 

Si, por ejemplo, decía algo gracioso, no era «divertida» ni 
«ocurrente», no. Era una «payasa»... 

Así, crecí creyendo que era mejor hablar menos y sonreír más. 
Correr y saltar menos y aguantar más tiempo peinada. Y, sin ser 
consciente de ello, fui ocultando la que más tarde me di cuenta de que 


era la mejor parte de mí. 

Porque sí: la primera herramienta para construir la autoestima es 
lo que nos dice nuestro entorno. 

Pero esto se va complicando, y cada vez entran herramientas 
externas más y más poderosas. 


¡Las pelis, por ejemplo! 


Las pelis para un público infantil se están «reformando» poco a 
poco, es innegable. Pero no debemos olvidar que muchas 
generaciones de niñas crecieron viendo a Úrsula cantarle a Ariel 
aquello de: 


«Admirada tú serás 
si callada siempre estás. 
Sujeta bien tu lengua 
y triunfarás, Ariel.» 


Y que ESA era la única referencia, el modelo a seguir. No había 
tantas alternativas como hoy en día para comparar. 

Y, por supuesto, en la mayoría de esas pelis aparecían también 
mensajes ocultos sobre el físico. Todas queríamos ser princesas, 
pero... ¿cómo eran esas princesas? 

¿Qué pasa si no eres preciosa, delgada, con pelo larguísimo? 
¿A quién te pareces? ¿Con qué referentes te obligan a identificarte? 


El efecto PIGMALIÓN 
O la profecía autocumplida 


Pero ¿de verdad influye tanto lo que opinan los demás de 
nosotros y lo que podamos ver en pelis o escuchar en canciones? «Yo 
soy como a mí me da la gana ser», pensaréis... 

Me voy a poner un poco técnica, porque hay una teoría de la 
psicología que lo explica muy bien. Se llama efecto Pigmalión o 
profecía autocumplida. 

El efecto Pigmalión explica que, cuando hay una creencia 
socialmente aceptada sobre algo, es muy probable que acabe 
ocurriendo. 

En el caso de los estereotipos de género, por ejemplo: si una 
niña crece escuchando continuamente que lo que se espera de ella es 
que sea bonita, sensible o buena, y un niño que sea valiente, fuerte y 
aventurero, esto influirá en su actitud ante la vida, ante las decisiones 
que tomen, y esto puede afectar no solo a su desarrollo como 
persona, sino también a los estudios que elijan cursar o a las 
profesiones que aspiren a desempeñar. 


Así, si desde pequeños recibimos mensajes diciendo que nunca 
seremos capaces de tener X trabajo, o de sacarnos X carrera, lo más 
probable es que ni lo intentemos. 

Por el contrario, si acabar ejerciendo X profesión es una 
posibilidad que se comenta desde pequeños, hasta aquel/lla niño/a 
que no tenga las mejores cualidades para dedicarse a ella lo intentará 
y puede que lo logre. 

La profecía se habrá cumplido porque uno se habrá borrado y el 
otro se habrá venido arriba. 

Pero ¿sabes qué te digo? Que hay que luchar contra el efecto 
Pigmalión. Porque solo hay una persona en el mundo que te conozca 
de verdad: TÚ. 


S boy 
A Mis creencias or, 
LS sobre mí Ns, 
Las acciones La profecia Mstis 
de los demás autocumplida 
0% Las creencias de los —<s 
a, demás sobre mí yo 


Y eso es algo que tienes que tener clarísimo desde el primer 
capítulo. Tú sabes cómo eres, y, si no lo sabes, tienes que dedicar 
mucho tiempo a descubrirlo. La persona que mejor te tiene que caer 
en el mundo y con la que más tiempo te debería apetecer estar a 
solas es contigo. 


CÓMO QUIERO SER 


Cuando tenía vuestra edad, muchas veces decía cosas como: 
«Si tengo mala leche, ¿qué quieres que haga? Yo soy así»... 
Pero eso no es cierto: los seres humanos no venimos 
programados de serie. Cuando naces, no está determinado 
cómo serás el resto de su vida. Todo lo contrario, siempre 
tenemos que intentar ser la mejor versión de nosotros 
mismos. 


¡Proyecta el cambio que querrías ver en ti! 


CÓMO ME VEO 


CÓMO ME VEN 


CÓMO QUIERO SER 


Espero que, dentro de unos años podáis reconocer las personas 
que sois leyendo el último punto. 


LAS ETIQUETAS, 
SEMILLAS DEL BULLYING 


Así pues, desde bien temprano, tenemos a niños y niñas que 
van formando una autoestima que ya hemos visto que no es tan 
«auto», sino que va recibiendo muchas influencias externas. 

Esto se hace incluso más evidente en el colegio y, más tarde, en 
el instituto. Los motes y las etiquetas no dejan títere con cabeza. 
Tanto las supuestamente positivas... 


2 LA INTELIGENTE EL FUERTE 
1 Y» 
EL POPULAR LA DEPORTISTA... Á 


Como todas las etiquetas negativas que hacen tanto daño y la 
gente pone como si nada: 


LA GORDA LA JIRAFA 


LA GUARRA... 


Estas etiquetas y motes van llenando una mochila imaginaria, 
que todos/as cargamos, y que pesa cada día más. Pero, a menudo, se 
minimiza la importancia que tienen: «no hay para tanto», «son cosas 
de chavales»... Y así vamos normalizando esas conductas. 

Mientras, las víctimas intentan sobrevivir en clase, procurando 
tener una etiqueta lo menos «dañina» posible o intentando volverse 
invisibles para que no les caiga ningún mote ofensivo. 

Y, de este modo, actuando a la defensiva, van modulando su 
personalidad casi sin darse cuenta: se adaptan para encajar, para 
pasar desapercibidos/as, para sentirse aceptados/as por el grupo... 

¿Te suena todo esto? Es algo que has visto o vivido en alguna 
ocasión, ¿verdad? 

Me encantaría darte una receta mágica para enfrentarte a ello, 
pero lo cierto es que es una realidad que no se puede cambiar 
fácilmente. No quiero engañarte: la presión social está ahí. Pero sí 
que puedo intentar darte herramientas para que sepas cómo gestionar 
estas situaciones. 

Porque la mayoría de veces no podemos cambiar lo que los 
demás dicen de nosotros, pero podemos controlar cómo nos afecta. 
Por ejemplo, no creyéndonos que somos como los otros dicen que 
somos. Eso sí que es decisión nuestra. Y ese es nuestro gran poder. 

Somos 8.000 millones de personas en el mundo, más de 47 
millones en España. Y, como mínimo, algunas decenas de miles en tu 
ciudad. Así que grábate esto a fuego: 


¡NO SE PUEDE CAER BIEN 
A TODO EL MUNDO! 


Mi consejo: que tus amistades sean pocas, pero que te quieran 
simple y llanamente por cómo eres. Esa es la clave: elegir quién te 
cae bien a ti. 


EL MUNDO DIGITAL: 
OTRA IMAGEN QUE MOSTRAR 


x€_ q. 2 


Pero vosotros aún lo tenéis más difícil que generaciones 
anteriores. ¡Sí! Porque no solo tenéis que construir una personalidad 
en el mundo «real», también tenéis que construir otra digital. 

El universo de lo digital es una puerta de exposición inmediata 
al resto del mundo. Eso sí, el «filtro» digital permite «construirte» tu 
propia etiqueta: ser un bailarín en Tiktok, una modelo en Instagram, 
una comentarista deportiva en Twitch o hasta el mismísimo CR7 en el 
FIFA. 

Es decir, ya no sentimos solo la presión de encajar en nuestra 
clase, sino que nos vemos en la obligación de inventar una 
personalidad para gustar al mundo entero... ¡la tiranía de la 
perfección a escala planetaria! 

Pero... ¡oh, sorpresa!: ni todas las personas somos de repente 
bailarines/as profesionales, ni todas tenemos yates, ni tenemos la piel 
mate e inmaculada, ni desayunamos tostadas de aguacate con 
semillas de chía y huevo poché cada mañana. 

¿Sabes lo que sí nos pasa a todas? Nos salen granos, nos 
tiramos pedos, lloramos a veces, nos dejan, dejamos a otros o, peor, 
nos quedamos en una relación que debería haberse acabado hace 
mucho y seguimos colgando fotos juntos en redes con el hashtag 
HBebéTeAmoSiempre 


Tal vez dirás: «¿Qué hay de malo en mostrar la cara bonita de la 
vida?». 


¡Nada, si lo hicieras de forma libre! 


Lo que quizá no sabes es que hay un algoritmo muy bien 
entrenado que premia más un tipo de fotos que otras. 

Ese espejismo que nos muestra como si estuviéramos siempre 
superfelices invisibiliza la realidad. Porque, si quieres esos cientos de 
likes, optas por ocultar quién eres realmente detrás de decenas de 
filtros y hashtags. 
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LA RUEDA DE LA VERDAD 


Este círculo está dividido en varios fragmentos. Cada uno 
muestra distintos filtros (reales o emocionales) que se suelen 
usar para ocultar defectos o para recibir likes. Colorea todos 
aquellos que hayas usado al menos una vez. 


Hacerle una foto a 


un superbol de fruta 


y acabar comiendo 
chocolate. 
Dedicar más 
tiempo a ver con 
qué filtro estoy 
más guapo/a que 
a pensar lo que 
voy a decir. 


Hacerme una foto 
sonriendo cuando 
tengo ganas de llorar. 


Me he rallado o he 
llorado porque una 
foto tiene pocos 
likes. 


He eliminado 
algún post o 
stories por recibir 
comentarios 
negativos. 


Ensayar poses imposibles 
en el espejo para disimular 
la barriga con el bikini. 


Ni un grano tuyo 
ha visitado tu 
Instagram. 

Ni una foto sin filtro. 


Subir fotos pensando los 
likes o seguidores nuevos 
que me hará ganar. 


CON FILTROS Y A LO LOCO 
O 


¿Qué? ¿Se te ha quedado alguna sin pintar? 
Los filtros se han convertido en una especie de cirugía estética 


virtual: te afinas la nariz, te agrandas los ojos, te levantas los 
pómulos, te blanqueas los dientes, te quitas la papada, te perfilas los 
músculos, te dejas la piel más suave que un melocotón... ¡Y ya si te 
pones en blanco y negro te conviertes en un/a modelo! El problema 
viene cuando te haces una foto sin ningún filtro, o cuando te miras al 
espejo por la mañana: 


«¡Esa cosa no soy yo!». 


Tanto filtro acaba haciéndonos creer que somos feos/as. 

Por eso, un comentario negativo o una crítica nos hunden tanto. 
¿Te acuerdas cuando hablábamos de cómo se construye la 
autoestima con los refuerzos positivos? ¿De que un comentario 
positivo te hacía sentir bien e intentabas repetirlo? Pues es 
exactamente así como funcionan algunas redes sociales como TikTok 
o Instagram. 

Porque si un comentario positivo en la vida real te hace sentir 
bien... ¡Imagínate 85 comentarios, 320 me gusta y 62 nuevos 
seguidores! Y si luego subes otro tipo de foto y tiene «menos éxito», 
pues inconscientemente acabas subiendo solo aquellas fotos que ya 
sabes de antemano que van a «triunfar». Y sí: estas suelen coincidir 
con aquellas en las que llevas poca ropa, pones morritos o te muerdes 
la lengua, y de fondo hay un espectacular e irreal atardecer sobre la 
playa. 

¿Qué efecto consigue todo esto en nuestro cerebro? Exacto: 
que todos nos creamos que podemos ser influencers, y que nuestro 
valor depende de los seguidores que tengamos. 

Y así, como por arte de magia, esa autoestima que hemos dicho 
que venía de fuera, con la revolución de las redes sociales pasa a ser 
una autoestima ¡que viene de la f-***** galaxia exterior! 


EL ALGORITMO UNIFICADOR 
O SS A ÓN 


Pero... ¿te has preguntado por qué hay fotos que generan más 


likes y comentarios positivos que otras? ¿Es simplemente porque 
gustan más? ¿O crees que quizá estemos siendo manipulados por 
un algoritmo perfectamente diseñado para que siempre acabemos 
colgando fotos donde se resalte lo mismo? 

Y, si es así, ¿piensas que las empresas que hay tras esas redes 
sociales saben que están destrozando la autoestima de millones de 
adolescentes y provocando mogollón de enfermedades mentales y 
trastornos alimenticios y aun así no les importa? 

Pues, según un informe publicado en el Wal! Street Journal (uno 
de los periódicos más importantes del mundo), parece que... 


¡LA RESPUESTA ES QUE SÍ, 
LO SABEN PERFECTAMENTE! 


Este articulo desvela que, desde 2012, Facebook (dueño de 
Instagram) sabe las repercusiones que tienen sus plataformas en la 
adolescencia, haciendo ellos mismos afirmaciones en sus congresos 
como estas: 


«Hacemos que los problemas 
relacionados con la imagen 
corporal empeoren en 1 de cada 3 
chicas.» 


«Los adolescentes culpan a 
Instagram del aumento de sus 
índices de ansiedad y depresión.» 


Saben que el 40 % de sus usuarios son jóvenes de veintidós 
años o menos, y reconocen utilizar algoritmos sesgados y 
adiestrados para ofrecer y potenciar este contenido «postureado». 

Hacen que gustar y subir contenido que genere likes y 


comentarios positivos se acabe convirtiendo en algo parecido a una 
droga. 

Y eso se traduce en adolescentes más preocupados por hacerle 
una foto a la comida que por hablar con sus amigos, o por el ángulo 
en el que tienen que colocar la cámara en lugar de disfrutar del 
momento. 


AE 


as /7 fotos. 


¡AVISO! Este va a ser un reto difícil. 


OBSESIÓN 
POR NUESTROS CUERPOS 
(y los de los demás) 
€ _--_ nn ar nn AAN ANN AA A 


Sí, la preocupación excesiva por la propia imagen tiene 

consecuencias en tu salud. 
El trastorno dismórfico corporal (TDC) es un trastorno obsesivo que 
consiste en una PREOCUPACIÓN FUERA DE LO NORMAL por 
algún defecto, ya sea real o imaginado, percibido en nuestro propio 
cuerpo. 

Es decir, o bien nos inventamos defectos que no son tales, 
porque nuestro cerebro distorsiona la realidad; o bien cogemos algún 
defecto menor y maximizamos su importancia. 

Al verte siempre con filtros, puedes acabar CREYENDO QUE 
ERES ASÍ. De modo que, cuando no utilizas esos filtros, te ves 
superfea/o. En casos extremos, puedes acabar mostrándote solo a 
través de imágenes con filtros, limitar las relaciones sociales, e incluso 
llegar a evitar quedar o salir a la calle porque te ha salido un grano... 

Puede parecer ridículo, pero esto puede llegar a generar 
síntomas de ansiedad, depresión severa y aislamiento social. No es 
cosa de broma. 


CONTRATO PARA EL USO 
DE REDES SOCIALES 


Este puede ser el reto más difícil de todo el libro. Porque te 
implica a ti, pero también implica a tus padres. Os propongo que 
acordéis una serie de cláusulas para poder usar el móvil con 
responsabilidad. 

Ya has visto en este capítulo que el peligro está ahí afuera, pero 
por otro lado todos/as tenemos que aprender a poder ser 
usuarios/as libres y responsables de los dispositivos móviles, 
porque actualmente son una herramienta imprescindible. 

Te lo podrás descargar a través del siguiente código QR, 
imprimirlo, firmarlo, y que cada una de las partes se quede una 
copia para poderla consultar en caso de desacuerdo. 

En él, se especificarán normas como: horarios de uso, qué 
redes sociales puedes utilizar según la edad, qué contenido es 
sensible y debes comunicar si lo recibes, qué consecuencias 
puede tener no cumplir las normas... En fin, aquí estará todo. 
¿Preparadas? ¿Preparados? 


¡Vamos allá! 


TEST 1 


Test de la autoestima 


Empiezas con 10 puntos. Resta 2 puntos por cada una 
de las situaciones que SÍ te hayan pasado. 


¡A ver con cuántos puntos te quedas! 


. Alguna vez has creído que tenías un defecto solo porque 
otra persona te ha dicho que lo tenías. 

. Has dejado de ponerte alguna pieza de ropa en concreto 
solo porque otra persona te ha dicho que te quedaba mal. 
. Te has visto feo/a en una foto en la que no has aplicado 
ningún filtro. 

. Nunca has subido una foto a redes sociales sin filtros. 

. Te has comparado con algunos/as amigos/as y te has 
sentido más feo/a y gordo/a que los/las demás. 


Si tienes 4 puntos o menos... 
¡Tenemos que seguir 
trabajando la autoestima, eh! 


Que esta sociedad nos está 
influyendo demasiado en cómo 
nos vemos y nos sentimos. 


De 
«MACHOTES» 
y «GUARRAS» 


Los roles en el sexo 


El sexo nos rodea. Está por todas partes. Desde la infancia, 
muchos de los inputs que vamos recibiendo están sexualizados. Y, 
más concretamente, están sexualizados con un sesgo de género. 

En este capítulo, intentaremos descubrir cómo se las apaña la 
sociedad para que, por ejemplo, acabemos normalizando que un 
desconocido nos mande una foto de su pene y simplemente lo 
bloqueemos, aceptando sin más que un hombre puede hacer eso, y 
que es el precio que tenemos que pagar por ser chica y tener redes 
sociales. 


LA NORMALIZACIÓN CULTURAL 


Este es un proceso que empieza, como decía, desde los 
primeros años de nuestra vida. Desde el primer momento que, siendo 
niña, un adulto te pregunta: «Y qué, ¿ya tienes novio?». O siendo un 
niño: «Y tú, ¿cuántas novias tienes?». Siempre dando por hecha la 
heterosexualidad, claro... 

Es una normalización invisible pero superefectiva, que nos llega 
por varias vías. 

De pequeñitas y pequeñitos, es una cuestión más cultural y 
familiar: comentarios, frases hechas, chistes, comportamientos, 
segmentación niño/niña en tiendas de ropa o jugueterías... 


Cosas así que siguen pasando de generación en generación. 

Más tarde, agentes externos como la publicidad, la música, los 
vídeojuegos, las series, las pelis, o las redes sociales van lanzando 
mensajes que definen roles distintos para mujeres y hombres. 

Mensajes que, sin darnos casi cuenta, van «educando» nuestro 
deseo, nos van sugiriendo qué nos tiene que gustar, qué nos tiene 
que «poner». 

Y, por último, con la entrada del porno a nuestras vidas, se 
consigue que acabemos normalizando la violencia sexual. 

Dicho así, parece increíble, ¿no? Para entender mejor cómo se 
produce esta normalización, veamos el ejemplo de las series, las pelis 
y la música, que son algunos de los agentes más potentes en este 
fenómeno. 


EL ALTAVOZ AUDIOVISUAL 
MO SS 


Las pelis y, cada vez más, las series, son un medio muy efectivo 
para normalizar roles. Nos dicen cuál debe ser el comportamiento 
normal de un chico. Y también nos dice cómo son los chicos que nos 
tienen que gustar a las chicas. 


Desde las pelis de infancia, en las que ves cosas del calibre de 
una bestia peluda que secuestra a tu padre y luego te rapta a ti a 
cambio de liberarlo, te encierra, te grita que te mueras de hambre... 
Pero luego, oye, con el paso del tiempo ya no te parece tan «bestia»; 
hasta que te acabas enamorando de él, porque mira si es bueno que 
ni siquiera te pega... 

¿Y cuál es la moralina? ¡Que la belleza está en el interior, dicen! 
¡Claro que sí, guapi! Siempre y cuando el orco sea él, porque no he 
visto ninguna película en la que salga un Thor enamorándose de una 
sin depilar y de talla XXL. 

Y luego, ya de mayorcitas, la cosa se va de madre. Y cada vez 
va a peor. Porque cuando creía que habíamos tocado fondo con... 


365 DÍAS 


Resumen Marina Style: 

Un mafioso se obsesiona con una chica y la secuestra. Manda 
una carta haciéndose pasar por ella a su novio, al trabajo, a la familia, 
en plan «que me voy un año fuera»... 

La mete en una mansión y le dice que la va a tener secuestrada 
365 días y que al final será ella la que acabará enamorándose de él... 

¿Podíamos ir a peor? 

Sí, podíamos. 


A TRAVÉS 
DE MI VENTANA 


(Y sí que lo tiraba 
a través de la ventana, 
¡pero para fuera!) 


Resumen Marina Style: 

Un tío rico que vive en la casa de al lado se cuela en tu casa 
cuando le da la gana y te registra el ordenador. 

Luego, te hace creer que eres TÚ la que está obsesionada con 
él (igual en un juzgado no era tan así). Te va haciendo gaslighting, 
ahora te beso, ahora te ignoro... Al final, lo haces con él y en cuanto 
tenéis sexo te deja ahí sola tirada, y te vas a tu casa llorando. 

Te dice que no puede querer porque su papi le ha dicho que 
querer a una mujer le hace débil y vulnerable. Ah, y ese chico se llama 
Ares (el dios de la Guerra)... 


¡AMIGA, DATE CUENTA! 


Son solo dos ejemplos, pero el patrón está claro: si eres chica, 
te tiene que excitar que te humillen, violen o peguen. Y, si eres chico, 
ahí tienes un atajo infalible al sexo. 
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Resumen a tu style 


¿Crees que podrías hacer un resumen al estilo «Marina Style» 
de estas series? 


¡OJO! Esta última serie sí que creo que representa la realidad 
actual: parece que tengas que saber mucho de sexo, pero nadie 
te lo explica, y acabas teniendo mil preguntas que no haces por 
no reconocer delante de los demás que no tienes ni idea. 


NO ME LA PUEDO 
QUITAR DE LA CABEZA... 
OO A AN 


Pero si tuviéramos que dar el Oscar a la mayor cantidad de 
machiruladas sexuales en las distintas manifestaciones culturales, 
sería para... 


¡LA MÚSICA! 


¡Cuántas letras generadoras de roles tóxicos ocultas en 
melodías hiperpegadizas! 

Vamos a hacer un repasito por algunas de las canciones más 
escuchadas en los últimos años. 


Empecemos con una que te va a sonar... 


«Me la' vo'a llevar a to'a 
pa' un VIP, un VIP, ey. 
Saluden a Tití. 
Vamo” a tirarno' un selfie. 
Say “cheese”, ey. 
Que sonrían las que ya les metí.» 


Tití me preguntó, Bad Bunny 


Con un argumento basado simplemente en que si metes a una 
chica en la zona VIP pues ya te la tiras, acumuló 700 millones de 
reproducciones en Spotify en solo tres meses. 

¡700 millones de veces a las que a alguien le llegó este 
mensaje! 


«¿Otro ejemplo, Marina?» 
¡Otro ejemplo!: 


«En la calle, una dama, 
pero pone cara “e puta 
cuando me lo mama. 

A mí no, pero a mi bicho lo ama.» 


¿Cómo dormiste?, Rels B 


Esta otra consiguió 100 millones de reproducciones en dos 
meses. 

Por lo pegadizas que son estas canciones, muchas veces 
parece que el mensaje queda oculto, pero no es así. Va calando y 
acaba normalizando expresiones y actitudes. La música es uno de 
los principales normalizadores del amor romántico, ese amor que hace 
que se perpetúen roles machistas. 


Por eso te propongo que, por muy pegadiza que sea una 
canción, intentes siempre leer las letras. Ahora es muy fácil 
encontrarlas. Léelas sin escuchar la canción. Verás como en un 90 % 
de ocasiones es un bajón: hombres con machiruladas, mujeres 
jodidas por amor, o falsamente empoderadas sexualizándose a sí 
mismas. 


¡Sí, porque esta es otra moda 
MUY peligrosa! 


Ahora muchas canciones nos intentan convencer de que 
venderte y sexualizarte es lo mismo que empoderarte. 

Sin ir más lejos, hay un país de cuyo nombre no quiero 
acordarme que fue a Eurovisión con una canción que tenía estas 
perlas en su letra: 


«El mundo “tá loco con este body. 
Si tengo un problema, no es monetary. 
Les vuelvo loquito” a todos los daddie”.» 


SloMo, Channel 


¿Traducción?: Como les gusto a todos los daddies, no tengo 
problemas de dinero. 


¿Así queda más claro lo que quiero decir con lo de traducir las 
canciones? 
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Traducción 
Machirulo-Español 
Intenta traducir tú estos fragmentos: 


Original 


«Déjame decirte, 

se ve que él te trata bien, que es todo un 
caballero. 

Pero eso no cambiará que yo llegué primero. 

Sé que te va a ir bien, pero no te quiere como yo 
te quiero.» 


Hawái, Maluma 


Traductor de acosador 


NORMALIZACIÓN... COMPLETE! 


€ _B ag ss 


Así pues, hemos visto que, a lo largo de nuestra vida, vamos 
recibiendo, casi sin darnos cuenta, mensajes muy efectivos que nos 
van diciendo cómo tenemos que comportarnos en relación al sexo 
dependiendo de si somos chicos o chicas. 

Hemos visto que en las series se venden como románticas 
escenas de acoso y manipulación. 

Que en la música, entre melodías pegajosas, se cuelan 
mensajes que normalizan el acoso o pretenden vender un supuesto 
empoderamiento femenino basado igualmente en la sexualización del 
cuerpo de la mujer y la venta del mismo. 

Al final, con todos esos inputs que nos llegan con la etiqueta de 
«tendencias» que hay que seguir, el peligro está en que muchos de 
nosotros no filtramos lo que recibimos, no tenemos un espíritu 
crítico, y aceptamos como buenos y normales esos comentarios, 
insultos, conductas, celos... 


¡Y todo esto antes 
de cumplir los quince! 


TEST 2 


Test de normalización 


Empiezas con 10 puntos. Resta 2 puntos por cada una de las 
situaciones que SÍ te hayan pasado. 


¡A ver con cuántos puntos te quedas! 


1. Has bailado o cantado canciones cuyas letras sabías que 
eran machistas, pero estaban de moda y todos/as lo 
hacían. 

2. Te has sentido feo/a o inferior por no parecerte a los/as 
protagonistas de las pelis que te gustan. 

3. Te ha gustado algún/a chico/a sin conocerlo/a solo porque 
se parecía a un/a protagonista de una peli. 

4. Nunca escuchas las letras de las canciones ni te planteas 
los mensajes que puedan contener, te quedas solo con el 
ritmo. 

5. Has sentido que tenías que saber más sobre sexo, porque 
de lo contrario no te ibas a enterar de lo que hablaban tus 
amigos/as. 


Si te has quedado con 4 puntos 
o menos... 
¡tenemos que ser más 
críticos/as! 


Que esta sociedad nos está 
colando los mensajes que 
quiere... 


El porno 
como fuente de 


educación sexual 


CUERPOS DE ÉLITE 


Vamos a dibujar unas tetas, un coño y una polla. 


¡¿CÓMO TE HAS QUEDADO?! 


No creo que haya muchos libros que empiecen un capítulo así, 
¿no? Pero es que no hemos llegado tan lejos para seguir haciendo lo 
mismo de siempre... 


Así que va en serio: dibuja unas tetas, un coño y una polla en los 
siguientes recuadros. La imagen que tú tienes de unas tetas, un coño 
y una polla: 


TETAS 


COÑO 


POLLA 


¿Qué tal? Pensarás que, como no estoy ahí contigo, no puedo 
saber cómo has hecho los dibujos... Pero la verdad es que después 
de años haciendo talleres en institutos, he llegado a la conclusión de 
que todas y todos tenéis una imagen muy parecida de cómo dibujar 
estas partes: tetas enormes, redondas y perfectas; un chocho siempre 
depilado, sin un pelo; y un rabo como un camión. 

Básicamente así: 


¡Y todos/as sabemos 
que no son así! 


Pero, de alguna forma, nos formamos la idea de que las tetas 
solo pueden ser así, y los coños y las pollas asá. Y si nuestro cuerpo 
no se ajusta a esa imagen perfecta, el problema es nuestro, que 
tenemos algo mal: una teta más grande que la otra, una polla torcida... 


¡COMPLEJO A LA VISTA! 


Lo cierto es que hay tantas formas distintas como personas. Así 
que para tener una imagen más sana de nuestro cuerpo, deberíamos 
tener en la cabeza algo así: 


Pregunto de nuevo: ¿no te parece flipante que con tal variedad 
todavía haya quien cree que solo es «perfecta» una forma de tetas, de 
coño o de pollas? ¿De dónde viene esa imagen idealizada? 

No busques más, porque la respuesta está en... 


¡EL PORNO! 


Esa vieja industria que vivió una auténtica revolución con la 
llegada de internet. 


¿Estás preparado/a para hablar de porno? 
¡Vamos allá! 


PORNO DE ACCESO UNIVERSAL Y 
GRATUITO: 
LA GRAN REVOLUCION 


Hoy en día, el porno es la primera fuente de información 
sexual. 

Es gratis, es fácil de acceder, es cómodo, es discreto... ¿Qué 
más se puede pedir, verdad? 

De hecho, es tan fácil acceder que, según el informe 
«(Des)información sexual. Porno y adolescencia», publicado por Save 
The Children, los primeros contactos con la pornografía empiezan a 
los ocho años. Y a los doce ya se consume de forma habitual. 

Así que sí, a esa edad en la que niños y niñas ni siquiera saben 
bien qué es el sexo, el porno irrumpe intentando darles todas las 
respuestas a preguntas que aún ni se habían hecho. Y llenando su 
mente de imágenes de lo que se supone que tiene que ser el sexo. 

Pero ¿cómo os llega el porno? ¿Por qué vías? 

Lo cierto es que no tenéis ni que buscarlo, porque es el porno el 
que os encuentra a vosotras/os. Aparece como un tsunami, a través 
de mensajes privados de Instagram, TikTok, enlaces, stickers, 
Twitter... Aparece de repente y ya no hay vuelta atrás: el sexo 
empieza a envolverlo todo, o al menos esa idea que el porno quiere 
que tengáis de lo que es el sexo. 


peros 


¿Dónde te encuentra 
el porno? 


De las siguientes redes sociales, marca aquellas en las que 
alguna vez hayas visto algún contenido sexual. Indica también, 
en cada una de ellas, qué tipo de formato te llega 
principalmente: ¿vídeo, enlace, sticker...? 


WhatsApp > <=. TikKTok 
Twitter 
Discord 
Periscope 


Es exactamente así como funciona: con ese bombardeo de 
imágenes, hacen que normalices ese contenido sexual violento, 
de modo que, cuando pasan cuatro o cinco años más, a partir 
de los doce o los trece, ya eres tú quien consume su contenido 
entrando a las webs y plataformas de porno. 


Cuando era pequeña, se decía mucho lo de «no cojas nada que 


te den en la puerta del cole, que puede ser droga. ¡Ni un caramelo!». 


No era un peligro inventado: chicos y chicas mayores y 
populares introducían a los más pequeños en las drogas hasta que se 


enganchaban. Generaciones enteras fueron destruidas. 


Es muy tentador hacer el paralelismo: ¿y si el porno es la 


droga de vuestra generación? 


UN POCO DE HISTORIA: 
EL PORNO DEL SIGLO PASADO 
OO A A 


¿Te cuento un secreto? 

Tus padres también veían porno. 

¡Hala, ya lo he dicho! 

Sí, sé que duele oírlo, pero lo siento: el porno no lo habéis 
inventado vosotros/as. 

Lo que pasa es que la cosa ha cambiado un poquito tirando a 
mucho. 

Te voy a contar cómo podían acceder al porno tus padres 
cuando tenían tu edad, para que entiendas bien por qué estoy 
hablando todo el rato de «revolución». 

Básicamente, había cuatro opciones: 


1. En los kioscos había una revista que se llamaba Playboy, en 
cuya portada salían chicas en tetas. La estrategia era distraer al 
dependiente para poder verla sin que te pillaran. 

2. Había una cosa que se llamaba videoclub... ¡Flipad: era un sitio 
donde pagabas 3 € para alquilar una película! Te llevabas la 
cinta a casa, pero solo podías tenerla un día, ¿eh? No era tuya 
ni nada... El caso es que en algunos videoclubs había un cuartito 
con una cortinilla de metal, lo que se conocía como «el cuarto 
del porno». 

3. En la tele, el único porno que se podía ver era los viernes por la 
noche, en Canal+. Pero era un canal de pago, y si no lo tenías 
contratado, se veía todo a rayas grises. Pues hay quien lo 
intentaba ver así, entrecerrando un poco lo ojos, para ver si así 
se distinguía algo... 


4. La última opción de poder tener acceso al porno era encontrarte 


entre las cintas VHS de tu familia alguna que pusiera 
«Comunión de Manolito». Tú, sagaz como nadie, te dabas 
cuenta de que no tenías ningún primo que se llamara Manolito, 
así que probabas. Y sí: era una porno. Ese hallazgo te convertía 
automáticamente en popular, y tus amigos querían ir a merendar 
a tu casa todas las tardes. 


TRAMAS, LAS JUSTAS 
> 


Sí, costaba mucho llegar a ver porno, y una vez lo llegaban a 
ver... ¿qué porno se encontraban? Porque el porno de entonces no se 
parece absolutamente en nada al de hoy en día. 

Te lo cuento «Marina Style» para que podáis tener una divertida 
conversación familiar a la hora de la cena. 

El argumento de las pelis porno de la época podría resumirse 
así: 


Butanero toca a la puerta. 


La chica no tiene para pagar y... 
¡Tiroriro, tiroriro! 


La profesión del «técnico» podía ir variando (fontanero, albañil, 
pizzero...), pero básicamente era eso: tenían sexo y poco más. 
Igualito que ahora ¿eh? 


¿POR QUÉ NOS PONE 
LO QUE NOS PONE? 
O A 


Sí, ahora hay más cantidad, más variedad y un acceso casi 
universal. Eso tendría que ser muy bueno, ¿no? 


¡Libertad total! 


Pero, ¿y si no eres tan libre como crees? 

Como hemos visto antes, hoy en día el porno os encuentra a 
edades muy tempranas, sin que tengáis que ir a buscarlo, y os envía 
vídeos cada vez más agresivos que generan en vuestras mentes una 
idea muy equivocada del sexo. Así, el deseo que vais construyendo 
está TOTALMENTE basado en lo que el porno quiere que deseéis. Yo 
ahí no veo la libertad por ningún lado... 

Porque el deseo (aquello que «nos pone») es una construcción 
social, no viene de serie. 

Dependiendo de la época, el prototipo de lo que es deseable o 
no ha ido cambiando. 


Yo misma, en la posguerra (la época de vuestros bisabuelos/as), 
sería la tía más deseada del país. ¡Fijo! Mirad: estoy gorda, y eso, en 
una época en la que había cupones para poder acceder a comida, 
significaba que en mi casa no faltaba la comida. Además, tengo la piel 
muy blanca, lo cual quería decir que no me pasaba el día trabajando 
en el campo al sol. O, lo que es lo mismo, que mi familia era rica. 

Hoy, en cambio, lo atractivo es parecer que no has comido nada 
en el último mes... 

Las cosas cambian, como veis. Y la construcción del deseo, 
de aquello que nos pone, no es una excepción. 


Construcción del deseo «viejuno» 


Vas a la persona Le dices Us cogéls 
que te gusta que te gusta de la mano 
IAS 


Primeros morrcos Lo das 
y locarmientos un pico 


Quedáis fuera 
de clase 


Sexo con penetración 


La construcción del deseo empezaba a la misma edad que 
puede empezar hoy en día esa inquietud de si te gusta alguien, y 
empiezas a fijarte más en una persona que en el resto. Esto ocurre 
sobre los ocho años. 

Yo lo notaba básicamente porque cuando me gustaba alguien 
me volvía un poco idiota. Solo decía tonterías cuando esa persona 
estaba cerca, me temblaban las rodillas y me entraba la risa floja... 

Antes de decirle a esa persona que te gustaba, tenías que saber 
si le gustabas tú, ¡por supuesto! Para ello, había varias estrategias. 
Mis dos favoritas eran enviarle una nota anónima, o mandar a una 


amiga para ver si le gustaba ella, y si le decía que no, eso solo podía 
significar que le gustabas tú (claro que sí, Marina, porque no hay más 
chicas en el mundo). 

Con esa información, un día te lanzabas y le decías por fin a la 
cara que te gustaba. Y, si tú también le gustabas, pasabais al mágico 
momento de daros la mano (eso sí, en una esquina, no fuera a ser 
que os pillasen). 

El tiempo pasaba, y ya con once o doce años, como «novios 
oficiales», quedabais fuera de clase. Ah, las primeras «citas a solas», 
que básicamente consistían en estar en el mismo parque que todos 
los amigos, solo que en un banco distinto, un poco apartados. 

Sobre los doce años, os dabais el primer «pico», o lo que es lo 
mismo: un beso pero sin abrir la boca ni nada, un «muaaac» que se 
puede hacer incluso con COVID, ¡que por ahí no pasa nada! 


N 


Después, iban llegando los primeros morreos, los primeros 
«tocamientos» (tocar teta por debajo de la camiseta)... 

Cuando ya teníais catorce o quince, empezaban los primeros 
juegos sexuales. 

Y, por último, llegaba el sexo con penetración, que podríamos 
definir como la culminación de la construcción del deseo. Eso podía 
pasar sobre los quince, dieciséis, diecisiete... La edad ya dependía de 
varios factores. 

Resumiendo, pues, desde los primeros signos de la construcción 
del deseo, sobre los ocho años, a la culminación del deseo, pongamos 
como media a los dieciséis, habían pasado ocho años. 


Durante los cuales, poco a poco, íbamos entendiendo, 
construyendo, deseando, imaginando, aprendiendo.... 

¿Y ahora? Pues el problema es que ahora, antes de que te 
guste nadie, le des la mano o ese primer beso, 


has visto veinte orgías, 
cien violaciones y ochenta bukakes... 
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Un AVE llamado deseo 


¿Te has planteado alguna vez cómo has ido construyendo tu 
deseo? 

Esta actividad te ayudará a descubrirlo. Haz memoria e intenta 
colocar los diferentes hechos en la edad en la que ocurrieron: 


¿Cuándo fue la primera vez que...? 
viste una teta, un pene, una escena de sexo, te 
gustó la primera persona... 


SEPARACIÓN DEL TÉRMINO 
AFECTIVO-SEXUAL: 
EL SEXO SOLO COMO OCIO 


Las dos partes del término «AFECTIVO-SEXUAL» han estado 
unidas hasta hace muy poco. Hoy en día, sin embargo, parece de 
boomers utilizarlos juntos. Parece que el sexo o la libertad sexual 
pasa por que lo afectivo no entre en la ecuación. 

Y no estoy hablando de «hacer el amor», de «esperar hasta el 
matrimonio» o de que esperéis años, hasta que la relación sea estable 
para tener sexo... 


¡No, os juro que no estamos 
hablando de esto! 


EL AFECTO IMPORTA 
AAA ATAR REINA NETA CTRA tc 


El termino «afectivo» se refiere a las caricias, miradas, besos y, 
en resumen, todas las muestras de cariño que van unidas al sexo. Y 
que no deberían separarse nunca. ¡EXACTO: NUNCA! Ya sea una 
relación de varios años, de un mes o de una noche. 

¿Por qué tener relaciones sexuales con alguien a quien acabas 
de conocer tiene que estar separado del afecto? 

Si le quitas eso al sexo, las miradas que incendian el deseo, las 
caricias que te descubren un cuerpo, los susurros al oído... Si quitas 
todos esos gestos que demuestran que la otra persona te importa, 
aunque la conozcas de solo una noche, que la tienes en cuenta y te 
apetece compartir ese momento con ella... Si quitas todo eso, ¿sabes 
qué te queda? 


¡Fitness genital! 


Ahora, de repente, parece que el sexo tenga que estar 
restringido al campo del ocio, y que incluso esté mal visto que entre el 
afecto. El sexo es visto solo como una «experiencia», un juego sin 
importancia, que solo sirve para sumar puntos al marcador («cuántas 
/ cuántos me he follado») y ser más popular. 

Se nos vende la libertad sexual, que cada uno puede hacer con 


su cuerpo lo que quiera. Pero 


¿estás haciendo realmente 
lo que tú quieres? 


NO ES NINGÚN JUEGO 
O 


Sé que es casi imposible que muchos/as no leáis esto como un 
«discursito» de una adulta que os quiere aguar la fiesta... 

A mí me gusta mucho el cachondeo, pero ¿sabes una cosa?, 
esto es importante, y sí, me tengo que poner seria. Porque cada vez 
que tienes una relación sexual, sea o no con penetración, tu dignidad 
entra en juego. Chuparla o meterla no es algo mecánico ni un placer 
que no ponga en juego tu autoestima y tu dignidad. 

Y, si te lo digo, si sé cómo funciona, es porque llevo años 
hablando con cientos de adolescentes que me cuentan la verdad. No 
solo lo que hacen, sino cómo se sienten al hacerlo. 

Por eso sé que juegos como el muelle se usan como medida de 
la «popularidad». 


Nota MiniMarina para boomers 


Por si algún adulto lee esto, el muelle es un 
juego en el que un grupo de chicos sin pantalones 


se pone en círculo, y una o varias chicas van 
saltando de uno a otro. Pierde el que antes se 
corra. 


Son juegos a los que no todos y todas juegan, claro, pero sí que 
son conocidos por casi todos los adolescentes. Juegos que alejan la 
parte afectiva, que normalizan el sexo superficial. 


Pero 
¿te parece que son juegos inocentes? 
¿Que no tienen importancia? 
¿Que no hay para tanto? 


Por supuesto que no son inocentes. Porque lo que quieren 
conseguir es que normalicéis cosas que no deberían ser normales. 

Estos juegos sirven, por ejemplo, para que, si eres chico, 
crezcas creyendo que las mujeres están ahí para ti, para que las 
uses. Que son solo agujeros que se tienen que rellenar o comprar. 
Que son mujeres que, aunque lloren o se ahoguen, desean lo que les 
está pasando. 

Y para que, si eres chica, veas normal que, con catorce años, 
haya diez chicos cada semana que inicien una conversación contigo 
enviándote una foto de su polla o pidiéndote un nude. 

Y, créeme, sé que esto es muy difícil de aceptar. Porque la 
sociedad parece recompensarte: tus amigos te consideran más 
popular, le gustas a muchos chicos... 

Pero 


¡ES UNA TRAMPA! 


Porque no te das cuenta de que lo que realmente está pasando 
es que están destruyendo tu autoestima y tu dignidad. No lo ves hasta 
que estás totalmente destruido/a. 


Imagínate que tu autoestima es una casa, tu casa. Y que cada 
fotopolla que te envían, cada vídeo que ves de una mujer violada, 
cada nude que te piden, o cada vez que te rozan sin que quieras en el 
bus o en el metro, o que te miran las tetas, es como un martillo que da 
un golpe a la casa. Parece que no pasa nada, pero cada día, con 
cada golpe, cae un ladrillo. Y, cuando sientes que algo se tambalea, te 
das cuenta de que tu casa, tu autoestima, está en ruinas. Y ya no 
sabes qué hacer para reconstruirte. 


ESTE es el principal motivo por el que he escrito este libro. 
Quiero avisarte. Quiero que, cuando recibas esos primeros golpes, no 
pienses que no son importantes. Que pienses si puedo tener razón, si 
algún ladrillo ha caído... Y puedas volver a colocarlo antes de que no 
seas capaz de reconocer tu propia casa, tu propia autoestima. 

No lo dudes: si en una relación sexual no te acarician, te besan, 
te desean, sonríen y te miran... eso no es sexo. 


Es lo que el porno te quiere enseñar. 


SEX BULLYING: 
DIFERENTES FORMAS DE ACOSO 
Y VIOLENCIA SEXUAL 
A TRAVÉS DE REDES 


El sex bullying es todo aquel acto de acoso o abuso sexual en 
el que utilizan tu orientación sexual o tu sexualidad para humillarte, 
ridiculizarte, o hacerte chantaje para que realices prácticas sexuales 
no deseadas. 

El sex bullying que se aplica a través de las redes sociales 
posiblemente sea la más silenciada de todas las violencias sexuales. 
La que tantas chicas, cada vez más jóvenes, se «resignan» a sufrir, 
porque se supone que ese es el precio que hay que pagar por tener 
redes sociales. 

Decenas y decenas de peticiones de nudes, envíos de 
fotopollas sin control e incluso propuestas de desconocidos para 
quedar para tener sexo. 

Continuas intromisiones en tus redes de desconocidos a los que 
bloqueas sin parar, tan a menudo que lo acabas normalizando, te 
acaba por no parecer tan grave... Posiblemente ni reconozcas esto 
como violencia sexual, porque el porno ha puesto el listón tan alto que 
estas cosas parecen tonterías. Pero no lo son. 

Porque estas prácticas tienen dos objetivos claros: 


banalizar y acelerar. 


Banalizar la sexualidad a base de exponerte continuamente a 
recibir contenido sexual, a pedirte tener sexo o que muestres tu 
cuerpo. Aunque digas que no siempre que te lo pidan, la insistencia 
acaba restando importancia a estos actos y normalizándolos. 

Y acelerar tu sexualidad por el hecho de recibir todos estos 
contenidos sexuales cada vez más joven. El acoso constante y las 
conversaciones por parte de chicos que, de primeras, incluso pueden 
gustarte, pero que enseguida están únicamente centradas en el sexo, 


aceleran tu construcción del deseo, iniciándote en la sexualidad a 
edades cada vez más tempranas. 

Hace unos años, la edad de inicio a las relaciones sexuales 
estaba en torno a los dieciséis años, mientras que actualmente ya se 
da en torno a los trece años. 

Pero 


¿cómo se tienden estas trampas? 
¿Tan fácil es caer? 


Bueno, obviamente tú no eres tonta. Si alguien te escribe por 
privado y te dice: «¿Mandas nudes?», por supuesto ni le contestas y 
lo bloqueas. 

A los que son algo más listos, y te empiezan a hablar, parecen 
majos y normales, te comentan las publicaciones... pero a los dos días 
te piden un nude, pues también los bloqueas sin compasión. 

Pero luego resulta que un día conoces a un chico que te gusta. 
Habláis, conectáis, quedáis, y empezáis a salir juntos. Y, al mes de 
estar juntos, te pide un nude y él te manda otro. 


¿Qué haces? 


En esta situación, posiblemente muchas sí lo mandaríamos. 
Porque ya creemos que hay una confianza grande, ya no es un 
desconocido, se supone que tenemos una relación... 

Pero no siempre es cierto... ¿Quién te asegura que, en cuanto 
tenga la foto, no te hará ghosting y distribuirá tu foto o te chantajeará 
con ella? Así empiezan muchas de las historias de terror que hoy 
viven tantas chicas, y que no se cuentan a nadie por vergúenza y 
sentimiento de culpa. 


SEX BULLYING: 
TAMBIEN EN CLASE 


El sex bullying no se manifiesta solo a través de redes sociales 
por parte de desconocidos. También (y cada día más) se da en los 
institutos. Entre los/as propios/as compañeros/as o amigos/as de 
clase. 

La irrupción del porno ha hecho que el bullying, que ya era una 
amenaza feroz en el entorno escolar, haya evolucionado. 

Por lo que me contáis tras los talleres, son prácticas habituales 
que se distribuyan fotos privadas de chicas sin su consentimiento, que 
se compartan montajes con la cara de un chico gay en una escena de 
porno gay, o que se envíen stickers con violaciones o escenas sádicas 
para amenazar a compañeras de clase de lo que se les puede hacer, 
entre muchas otras cosas. 

El sex bullying ya está en los centros, pero a las víctimas les da 


tanta vergúenza contarlo que la mayoría de familias y de equipos 
educativos aún no saben ni que existe. 

Si sufres alguna de estas situaciones, debes saber que estás 
siendo víctima de sex bullying: 


Hacen montajes de fotos o vídeos 
porno sobreimpresionando tu cara 
en ellos. 


Te envían stickers sexuales. 


Te envían mucho contenido porno 
cuando has dicho que no quieres 
que te lo manden. 


Te incluyen en grupos de 
WhatsApp masivos donde te 
mandan contenido sexual. 


Te humillan a causa de tu 
orientación sexual. 


Te engañan para que creas que les 
gustas y te piden que les mandes 


algunas fotos, con el objetivo de 
distribuirlas posteriormente. 


Te insultan o vejan a causa de tu 

sexualidad («guarra», «puta», «te 

dejaste hacer...», «has salido con 
muchos») 


Te hacen tocamientos. 


Te obligan a hacer felaciones. 


Te violan. 


TEST 3 


Test de los efectos del porno 


Empiezas con 10 puntos. Resta 2 puntos por cada una de las 
situaciones que SÍ te hayan pasado. 


¡A ver con cuántos puntos te quedas! 


1. Nunca he mirado mi vagina o mi pene sin fines sexuales, 
solo para saber cómo es. 


2. Me he sentido mal porque mis tetas o mi pene no eran tan 
grandes como salen en el porno. 

3. Me he sentido sucia por tener pelos en las axilas. (O he 
pensado que una chica es sucia porque he visto que tenía 
pelos en las axilas.) 

4. Me han mandado fotos de penes a través de redes sociales 
sin pedirlo. (O he mandado fotos de mi pene a través de 
redes sociales sin que me lo hayan pedido.) 

5. Me han escrito a través de redes sociales personas 
desconocidas y me han propuesto tener sexo. (O he 
escrito a otras personas que no conocía a través de redes 
sociales y les he propuesto tener sexo.) 


Si tienes 4 puntos o menos... 
¡Está claro que el porno te 
quiere educar! 


Estás siendo blanco del porno 
para modificar y construir tu 
sexualidad como ellos quieren. 


¿QUÉ NOS ENSEÑA EL PORNO? 
ANÁLISIS DE LOS VÍDEOS 
MÁS VISTOS 


A 


«Pero, Marina, ¿por qué dices que el porno es malo? Si hay de 
todo, solo se trata de buscar los vídeos que me gusten a mí, y 
listos...». 

Ah, el tema de la libertad. Ya lo hemos visto antes, pero 


¿de verdad crees que 


eres realmente libre de elegir 
lo que te gusta? 


¿De verdad crees que estos inputs que te llegan desde que eres 
demasiado pequeña/o para entenderlos no van construyendo tu 
imagen de lo que debe ser el sexo? 

Mira, no te voy a responder yo. Dejaré que te respondan los 
datos. Concretamente, los datos de los vídeos más vistos y las 
categorías más representativas dentro de la web porno más popular 
del mundo. 

Y aquí quiero puntualizar que esta web, tras varias demandas 
colectivas y legislaciones restrictivas por la inmensidad de vídeos de 
violaciones reales que albergaba, borró gran parte de su contenido, 
pasando de tener más de 30 millones de vídeos a menos de 3 
millones. 


LA MUJER COMO OBJETO PASIVO 
O 


Empecemos por ver cómo se categorizan los vídeos, con qué 
etiquetas se ordenan dentro de la web. 

(Por cierto, veréis que las categorías que aparecen apelan por 
norma a relaciones heterosexuales. Es un reflejo de la pornografía 
actual, ya que está pensada en un 99 % para hombres 
heterosexuales, sin ninguna atención a la diversidad.) 

Algunas de las categorías que más vídeos albergan son: 


"IN 


Bueno, sé que puede ser mucha información de golpe, pero ya 
desde un primer vistazo vemos que la categorización del porno se 
basa en criterios racistas y machistas. 

Básicamente, se centra en: 


» La procedencia de las mujeres que aparecen en el vídeo (rusa, 
brasileña, latina, japonesa...). 

* El color de la piel o del pelo (negra, rubia, pelirroja...). 

* ¿Se puede ser más denigrante? Sí, se puede: la mujer reducida a 
partes del cuerpo o a características físicas (culos grandes, 
tetas grandes, tetas pequeñas, gordas...). 

» Las acciones y vejaciones que les hacen en el vídeo (anal, 
penetración múltiple, orinadas, mamadas...). 

+ El GRAN TEMA de la edad, donde vemos una división clara: o 
eres lo que el porno llama MILF (Mother l'd Love to Fuck / Madre 
Que Me Follaría) o eres una niña. Categorías como 
adolescentes, universitarias, y básicamente todas aquellas en 
las que tienen que especificar (por motivos legales) que las 
chicas que aparecen tienen más de dieciocho años, suman más 
de 350.000 vídeos. 


¡Una barbaridad! 


Y eso que, como os he dicho, se borraron un montón de vídeos 
de esta web. Si miramos en la segunda web porno más famosa del 
mundo, en la categoría «adolescente» aparecen 5.170.267 
resultados. Con este dato podemos ver claramente cómo la pederastia 
y erotizar a chicas cada vez más jóvenes es uno de los objetivos 
principales de la pornografía. 


EL HOMBRE COMO SUJETO ACTIVO 
O 


Y ¿cómo aparecen representados los hombres dentro de esas 
categorías? 

Efectivamente, como los protagonistas absolutos. El porno está 
hecho para goce y disfrute de los hombres. Para que puedan elegir 
qué tipo de mujer quieren como si fuera un muestrario. 

Mientras ellas son el objeto pasivo, poco más que un cuerpo que 
es penetrado, los chicos tienen un rol totalmente dominante, son los 


que ejecutan la acción. 

De hecho, leyendo las categorías, la única que describe o 
clasifica al hombre es «pollas grandes». 

Ellas pueden ser rubias, negras, gordas, colegialas O 
masajistas... Ellos solo penetran y la tienen grande. 

Ya solo viendo estas categorías queda claro: el porno educa en 
un sexo que está hecho por y para los hombres. Enseña a los chicos 
que el sexo es únicamente eso, que lo que ven en esos vídeos es lo 
que tienen que hacer a su pareja, porque además es lo que a ella le 
va a gustar. 


EL CIRCO DE LOS HORRORES 
__—_—_— nn nn nrnnrrnazanrnna Ann aa NA E tr 


Más allá de las categorías, donde ya hemos visto que tienen un 
peso claro el racismo y el machismo, otro aspecto interesante de 
analizar en la oferta de vídeos en este tipo de plataformas serían los 
temas o argumentos más populares o más repetidos. No hace falta un 
análisis muy exhaustivo para darse cuenta de cuáles ocuparían los 
lugares más altos del ranking. No hace falta, pero yo lo he hecho. Y 
estas serían algunas de las búsquedas que conducen a más vídeos 
en varias de las webs porno más conocidas: 


Violación grupal: 

Vídeos en los que aparecen varios hombres (bueno, o varios 
penes, porque muchas veces ni se le ve la cara) penetrando por 
todos los orificios a una mujer. 


Abusada: 

Una mujer sufriendo humillaciones, vejaciones o violaciones. 
Aviso por si a alguien se le ocurre quitarle hierro al asunto: sí, aunque 
salga sonriendo a cámara, no deja de serlo. Lo de la sonrisa es solo 
una estrategia para que creas que las mujeres disfrutan de este tipo 
de prácticas. 


Pederastia: 
Vídeos en los que la mujer que aparece es (o quieren que 
parezca) adolescente. 


Incesto: 
Vídeos en cuyos títulos aparecen las palabras «madrastra», 
«padrastro», «hermanastro», «hermanastra», «hermana» 0 


«hermano». La normalización del incesto y del abuso a menores es 
un objetivo claro de la pornografía. Pero ¿en serio hay tantas 
personas cuya fantasía tiene que ver con el incesto? ¿Con violar a su 
hermanastra, a su hijastra o a su prima? A juzgar por la popularidad 
de este tipo de vídeos en las dos principales plataformas mundiales de 
porno, habría que concluir que sí: en la primera, categorías como 
«fantasías de padrastro» acumula 36.110 vídeos O «viejos con 
jovencitas», con 17.896. Mientras que, en la segunda web más 
visitada, la palabra «padrastro» acumula 861.469 vídeos. 


Sé que visto aquí, en frío, en un libro, puede escandalizar. Pero 
son categorías demandadas, con muchos vídeos publicados. Si son 
capaces de normalizar incluso algo así, que tu padre te toque o tu 
hermano te viole, o que tú quieras violar a tu madre, ¡¿qué no van a 
conseguir normalizar?! 

No es ninguna broma: no podemos olvidar que, según la OMS, 
1 de cada 5 niñas y 1 de cada 12 niños sufre abuso sexual infantil, y 
más del 80 % de estos abusos suceden en el entorno familiar. 

Sin embargo, las violaciones múltiples, las adolescentes y el 
incesto aparecen en prácticamente todos los títulos de vídeos porno. 

De nuevo, como dicen que una imagen vale más que mil 
palabras, aquí van unos ejemplos de títulos de vídeos, todos sacados 
de vídeos reales encontrados en la plataforma porno más popular del 
mundo, te juro que no me he inventado ni uno: 


Hermana ayuda Cuanto más digas 
a su hermano que no 
, 


a perder la virginidad a e 
mas abi 
9,9M vistas 


Su amiga no puede más Chica real es follada 
y la violan por el culo por el tipo 


[5,4M vistas | que conoció en línea 
11,5M vistas 
Cuatro universitarias 
en un loco gangbang Colegiala traviesa 


hace porno para 
con negros de pagar sus libros 


grandes pollas “AM vistas | 
26,2M vistas 


Las feministas 
odian esto: 


Papá me dejó jugar colegiala adolescente 


con su polla después sada como came fresca 


de la escuela 1,1M vistas 


6,8M vistas 


Hijastro se folla a 


Lo de ¡cola madrastra mientras 
e Eo: y si está dentro de la 
xo duro con una adora 


colegiala inexperta 8,5M vistas | 


Padrastro viejo no 
MILF es esposada, puede parar de 


abofeteada, follada follarse a su hijastra 
y corrida adolescente cachonda 


|[49K vistas | 13,9M vistas 


Me corro en una Recopilación de 
adolescente latina audiciones. Aficionadas 
a z desesperadas Tetas 
sumisa recogida grandes BBW mamás 
de la calle necesitan dinero 


1,2 M vistas 


Me destrozó la MAMA se fue de la casa 
garganta. Mamada y PAPA aprovecha para 
áspera y descuidada follarse a su h. 
y luego me folla - Terapia de familia 


LM vistas, 


¡Bienvenido a casa, Amiga borracha 
papá! ¡Usame como y dormida 


tu muñeca? 40,8K vistas 
Dos hermanos follan 


Dándole dinero a mi a su madre borracha 


sobrina colegiala para 


comprar sus libros 


56,4K vistas Me follo a mi 


hermanastra y ella me 


Orgía con madrastra hace correrme dentro 


y sus amigas con su E 
afortunado hijastro orgía de su coño 


623K vistas 4,9M vistas 


Julia es tan inocente que 
Hermano y en serio creyó que verían 
hermanastra NETFLIX, pero le destruyeron 


comparten novia los agujeros hasta con un 
puño completo 


9,3M vistas 


Puede que no os esperarais que este libro fuera así de 
explícito... Pues lo siento, pero no hay más ciego que el que no quiere 
ver. Estos vídeos no me los he inventado yo. Están ahí, al alcance de 


cualquiera. ¡Y son los más vistos! ¡Algunos de ellos acumulan más 
de 50 millones de visualizaciones! 

Podemos seguir haciendo como que aquí no pasa nada, que es 
lo que la industria del porno quiere, o sacarlos a la luz, que 
escandalicen, y que intentemos entender por qué se puede llegar a 
normalizar algo así. 


LÍDERES DE AUDIENCIA 
MO A A e 


Y es que no solo tenemos que analizar lo que se ve o quién lo 
ve, sino también CUÁNTO se ve. 

La web más visitada, que publica sus datos de tráfico cada año, 
declara recibir más de 100.000 millones de visitas anuales. Dicen 
tener más de 80.000 visualizaciones ¡por minuto! Y se suben casi tres 
horas de contenido porno a la web, también cada minuto. 

Van más allá y te dicen que, si quisieras ver todo el porno que 
hay en su web, tendrías que haber empezado en el año 1850 sin parar 
hasta hoy. 

Y estos son solo datos de UNA plataforma. No contamos las 
otras, ni por supuesto las toneladas de GlFs y stickers que vuelan por 
WhatsApp. Aunque las plataformas de porno saben perfectamente 
que es una manera de iniciarte al porno superextendida... Mira si lo 
saben que hasta tienen su propio apartado en su web para generar los 
stickers. 
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¿Qué porno veo? 


En este reto quiero que analices la pornografía que ha llegado 
hasta ti, tengas la edad que tengas. Responde «Sí» o «NO» a 
las siguientes preguntas: 


+ ¿Has visto algún vídeo en el que la chica decía «no»? 

+ ¿Has visto algún vídeo en el que pegaban a una chica? 

+ ¿Has visto algún vídeo en el que la chica era o aparentaba 
ser menor de edad” 

»+ ¿Has visto algún vídeo en el que salía algo relativo al 
incesto (padrastros, madrastras, hermanastras, 
primas...) ? 

» ¿Has visto algún vídeo en el que varios chicos eyaculaban 
en la cara de una chica? 

+ ¿Has visto algún vídeo en el que no salga ninguna de las 
cosas anteriores? 


Posiblemente, si te preguntaran si te gusta ver cómo pegan a 
alguien, cómo lo estrangulan o cómo se mean encima de otra 
persona, dirías automáticamente que NO. Pero todo este 
contenido está en muchos vídeos que te llegan. Y lo que quiero 
que te preguntes es cómo consiguen que lo acabes 
normalizando, y que a muchísima gente no solo no le genere 
rechazo, sino que acaben hasta excitándose. 


CONSECUENCIAS 
DE APRENDER SOBRE EL 
SEXO VIENDO PORNO ACTUAL 


Como ya he repetido varias veces, todo esto no es inocente, y 
no es gratuito. Que cualquier chico o chica pueda tener acceso a un 


contenido casi ilimitado de pornografía donde los roles de hombres y 
mujeres están muy definidos tiene consecuencias. 

Y no estoy hablando de consecuencias sociales. 

O consecuencias a largo plazo. 

Estoy hablando de consecuencias 


PARA TI y A PARTIR DE YA MISMO. 


Aparición de nuevas 


violencias sexuales 
Normalización de la 


violencia sexual 


Aumento 
de prácticas de 


a dl riesgo 


Problemática Consecuencias Violencia 
en hombres «————= de aprender ____—3 sexual en 
consumidores sobre el sexo redes 


viendo porno 


Erotización CC / OO Prostitución 


de la infancia 


Aumento de Influencia en la 
abuso sexual entre empatía 
menores 


NORMALIZACIÓN DE LA VIOLENCIA 
SEXUAL 


Posiblemente sea la consecuencia más extendida. 

El 88 % de los vídeos porno incluyen violencia y agresiones 
físicas hacia las mujeres. 

Es posiblemente de las consecuencias más preocupantes por la 
influencia que tiene en las personas que consumen porno. 

Están consiguiendo literalmente cambiar la definición del sexo, 


al separar el término «afectivo» del «sexual», y conseguir que 
prácticas agresivas y vejatorias como coger del cuello, eyacular en 
la cara o escupir pasen a ser cosas supuestamente «excitantes» y 
deseadas. 

Si eres chico, el porno te enseña que este es el sexo que le 
gusta a las chicas. 

Si eres chica, te enseña que tienes que hacer estas prácticas o 
fingir que te gustan. Incluso pedirle a tu pareja que te las haga para 
excitarle. 

Pero ¿sabes qué? Que finjas que te gusta no quita que luego te 
sientas humillada. Está demostrado que realizar estas prácticas sin 
desearlo genera las mismas secuelas que si hubieras sufrido violencia 
sexual, pero sin ser capaz de ponerle nombre y reconocer la causa. 

Están consiguiendo que no reconozcamos una violación ni 
cuando la sufrimos nosotras mismas. 

Es cierto que movimientos como el ¿MeToo, 
HHermanaYoSíTeCreo o HCuéntalo han ayudado a visibilizar este 
problema. Hasta 2016 se denunciaban solo entre un 8 % y un 12 % de 
los casos de violencia sexual. Hoy en día, tras estos movimientos, se 
denuncian entre un 18 % y un 20 % de las agresiones sexuales. 

Pero la mayoría de víctimas siguen en silencio, no cuentan su 
sufrimiento. Aún no se hace justicia a ese 80 % de las mujeres que 
sufren violencia sexual y no lo denuncian. Porque la mayoría no lo 
hace porque ni siquiera sabe ponerle nombre. Porque han 
normalizado la violencia extrema en el sexo y las prácticas 
denigrantes. Porque llaman «sexo» a lo que en realidad son 
violaciones. ¿Cuántas de las chicas que hoy tienen quince años y las 
sufren van a denunciar? 


Esto tiene que cambiar... 


APARICIÓN DE NUEVAS 
VIOLENCIAS SEXUALES 


¿ Te suenan estos chicos? 


La manada de Pamplona es un claro reflejo de la influencia del 
porno en la sexualidad. De cómo hemos ido a peor casi sin 
enterarnos. Porque en generaciones anteriores era impensable que 
varios hombres se coordinasen y violasen juntos. 

Desde hace muchos años, entre los vídeos porno más vistos 


siempre se encuentran violaciones grupales, bukakes y gang bangs. 
Son términos que ya forman parte de nuestro vocabulario. 

Las violaciones múltiples son hoy, por desgracia, una realidad 
social demasiado presente. Según Geoviolencia Sexual, desde 2016 
ha habido 274 violaciones grupales denunciadas. 

La manada de Pamplona, de Manresa, de Callosa, de Albacete, 
los jugadores del Arandina... 

Todos tienen una cosa en común: son grupos de chicos que 
quieren llevar lo aprendido en el porno a la práctica. Y lo hacen 
convencidos de que ellos «no han hecho nada malo». 

Si analizamos a las «manadas», nos damos cuenta de que, en 
la mayoría de casos, son chicos socialmente adaptados, con trabajo, 
simpáticos y «buenos chicos». Pero que, después, entre ellos, son 
capaces de tener conversaciones así: 


Joder y ya que esteba dando 
salsec vas y me echas 


auien trae noy la aunindarga? 
a mi ya no me queda 


Y ya sabemus que €s lo que vas 
aqui 


CA 
Pues la muchacha está Dara entrar 
acriar AA 


Premios para al que iras viola 
a final de mes 


voto por cutarla el adrrin a 
miguel 


Y con mayor viblencia 
Que es un filpac 


Y pala reventarle la vagira a 
dollazus, en plan muy basto y 
dejara medio muerta dando 

espasmos 


¿No os suenan las palabras que se usan en este chat? ¿No os 
recuerdan a algunos de los títulos de los vídeos que hemos 
analizado en páginas anteriores? 

Esta es una realidad tan cruel que nadie puede negar que el 
porno ha enseñado a violar a estos chicos y a sentirse orgullosos de 
ello. 

Pero no son las únicas violencias sexuales que han aparecido: 
lo cierto es que han eclipsado e invisibilizado a muchas otras. 


¿Cuánto hace que no ves una violación 
que no sea grupal en las noticias? 


¿Crees que ya no violan a las mujeres 
de forma individual? 


¿Es posible que el hecho de que el listón del tipo de violaciones 
que son noticia esté tan alto pueda hacer pensar a una chica a la que 
violan individualmente que lo suyo no es tan grave? 

Esta normalización de la violencia sexual, junto con la impunidad 
de las redes sociales, han creado otras nuevas violencias sexuales. 

Concretamente, un nuevo tipo de violador en serie. Ese que 
queda contigo a través de redes sociales o apps de ligar. Incluso 
podéis quedar para tener sexo de forma acordada. Pero que, cuando 
llegas, te viola y se va. 

Se va sabiendo que lo más probable es que no se lo cuentes ni 
a tu mejor amiga. 

Se va sabiendo que, si lo cuentas, te van a caer preguntas del 
estilo «¿Y tú para que quedas?» o «¿No habías quedado para tener 
sexo? Pues toma...». 

Se va sabiendo que puede violar a las chicas que quiera así, y 
que si encima lo graba o te hace fotos puede chantajearte para volver 
a violarte cuando él quiera. 


AUMENTO DE PRÁCTICAS DE RIESGO 
AA A DATA TRIPA ETA RETA RE 


Al documentarme para escribir este libro, he tenido que ver 
mucho porno. Sí, por desgracia, he visto cosas que nunca pensaba 
que vería: asquerosidades de abuelos a nietas, de padres a hijas, 
violaciones del que se suponía que era tu amigo... Escenas horribles 
que me han dejado varios días sin dormir... Pero ¿sabes lo que no he 
visto ni una sola vez? 


¡UN CONDÓN! 


Vuestra generación ya no conoce el lema «Póntelo, pónselo», 
no tenéis miedo al SIDA, y la inversión en campañas de 
sensibilización en este tema ha casi desaparecido. 

Eso, unido a que en el porno no se utiliza el condón, y a los 
falsos mitos románticos del estilo «así estamos más unidos», O «así 
nos sentimos más y conectamos mejor», han hecho que esta nueva 
generación prácticamente no use condón. 

Pero lo cierto es que las ITS (infecciones de trasmisión sexual) 
han aumentado un 1.073 % en los últimos diez años, según un 
reciente estudio de la Fundació Puigvert que alerta del aumento de 
enfermedades, sobre todo en mujeres. 

Sin querer asustar ni meter miedo al sexo, creo que es 
importante que seas consciente de las consecuencias que estas 
infecciones pueden tener para tu salud, ya que muchas de ellas, si se 
detectan de forma temprana, tienen una cura sencilla, pero si no se 
tratan pueden ser gravísimas. 

La gonorrea ha crecido desde 2015 un 729 %; la clamidia, un 
480 %; la sífilis, un 129 %; el linfogranuloma venéreo, un 178 %; y la 
hepatitis C, un 76 %. 


El VIH ha crecido un 5,6 %. Estamos hablando de entre 400 y 
500 nuevos diagnósticos cada año. 

El aumento de números de parejas desde edades tempranas y, 
sobre todo, de prácticas de riesgo, ha hecho que el 50 % de todas 
las infecciones de trasmisión sexual se den en la franja de edad de 
entre 15 y 24 años. 

Pero las prácticas «aprendidas» del porno traen más riesgos 
aparte de las ITS: desgarros, infecciones por masturbación con 
objetos varios, infecciones graves por prácticas como pasar del sexo 
anal al oral o al vaginal... e incluso infecciones oculares, ya que la 
mayoría de vídeos porno acaban con eyaculaciones faciales (sí, 
aunque uses condón durante la penetración, si terminas con 
eyaculación facial también puedes transmitir alguna de estas ITS vía 
ocular, sobre todo la gonorrea y la clamidia). 

Sé que esta parte me ha quedado bastante boomer, pero es 
importante que lo sepáis. 


Si el condón le molesta, 
cambia de chico. 


Si el condón te aprieta, 
cambia de talla. 
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Relaciona síntomas con ITS 


Es tan grande el tabú con el sexo que las infecciones de 
transmisión sexual son unas grandes desconocidas. Para que 
las tengas un poco más claras, te reto a unir cada ITS con sus 
síntomas más habituales. En cada ITS encontrarás seis 
síntomas. Tres son correctos y tres, incorrectos. 

(Puedes consultar si has acertado en MedlinePlus.): 


CONSECUENCIAS PARA 
LOS CHICOS QUE VEN PORNO 
A AAA nn nn anna nn nen ANTARCTICA E 


Tranquilos, no os voy a decir eso tan antiguo de que si os 
masturbáis demasiado os vais a quedar ciegos (aunque si consumís 
porno en el móvil, a la larga un poco miopes sí que os vais a 
quedar...). 


Fuera bromas, el consumo del porno puede llevar muy 
fácilmente a una adicción. Que sea tan fácil acceder desde cualquier 
parte, que sea tan sencillo elegir qué ver, pasar de un vídeo a otro, 
cuánto rato verlo... 


Son ingredientes perfectos 
para crear adictos. 


Es un problema tan real y tan serio que incluso existen centros 
de desintoxicación de la pornografía. Porque, como cualquier otra 
adicción, puede conllevar a la reducción de relaciones sociales y 
familiares, al fracaso escolar o laboral, al aislamiento, a la irritabilidad 
y al aumento de conductas agresivas. 

Pero, ¡OJO!, también puede llevar al desinterés por conocer a 
mujeres reales o tener relaciones sentimentales fuera de la pantalla. 
Así es, al cerebro le parece un «sobreesfuerzo» tener citas, empezar 
a conocer a alguien, tener que esperar tanto tiempo para tener sexo o 
que no te dejen hacer las prácticas que el porno te ha enseñado. 

Pero hay sobre todo dos consecuencias que me preocupan 
mucho. 

Cuando terminan los talleres que imparto en institutos a lo largo 
y ancho de España, sois decenas de chicos los que os habéis 
acercado cuando ya no quedaba nadie y me habéis comentado cosas 
como: «Marina, yo te prometo que soy buena persona, y quiero a mi 
novia, pero si no la cojo del cuello o la pongo a cuatro patas y le tiro 
del pelo, no me empalmo». 

O, lo que es lo mismo, problemas de disfunción eréctil en 
adolescentes totalmente sanos a causa de una construcción del deseo 
totalmente sesgada. 

El porno ha irrumpido construyendo el deseo en base a la 
violencia extrema. Cuando tienes tu primera relación sexual «real», 
llevas años excitándote viendo cómo les hacen esas cosas a las 
mujeres. Así que cuando te tienes que enfrentar a lo que realmente es 
una relación sexual, a las miradas, las caricias, los besos, los juegos, 
las sonrisas... Entonces te das cuenta de que el porno no te ha 
enseñado a tener sexo, esa parte no te la sabes, y las inseguridades 
aparecen. 


INFLUENCIA EN 
EL DESARROLLO DE LA EMPATIA 


La empatía es la capacidad de sentir los sentimientos y dolor de 
otra persona, basándose en el reconocimiento del otro como similar. 


¿Es innata? 
¿La aprendemos? 
¿Cómo influye nuestro entorno en su desarrollo? 


En principio, la empatía es innata, pero se va desarrollando en 
diferentes fases hasta que se construye tal y como la conocemos. 

El desarrollo de la última fase de la empatía ocurre entre los 
ocho y los doce años aproximadamente. 

Mira tú qué casualidad: justo cuando aparece el porno en 
nuestras vidas. 

Hay muchísimos estudios que relacionan la exposición 
temprana a la violencia con la dificultad para desarrollar plenamente 
la empatía. Es justo por esa razón que en algunos productos como 
películas o videojuegos se limita la edad de los consumidores. Porque 
incluyen contenido que puede perjudicar el desarrollo de esta 
habilidad. 

Pero ahí llega el porno, justo en esas edades, mostrando una 
violencia continuada y extrema contra algo en concreto: las mujeres. 

Esta exposición a la violencia puede conseguir que tu empatía 
no se desarrolle como debiera. Pero es que el porno va más allá: no 
solo te dice que tienes que ver a mujeres sufriendo y no te tiene que 
doler ni importar, además te está enseñando que eso te tiene que 
excitar. 

Es importante que intentes medir y observar si esto ha podido 
pasarte factura, si te está pasando a ti antes de que sea demasiado 
tarde. 

Si te duele más ver a un perro atropellado en la carretera que a 
una mujer llorando o sufriendo, si cuando una mujer de tu alrededor 
cuenta algún trauma o sufrimiento que haya padecido y lo primero que 
piensas es «qué exagerada», «eso no es para tanto» o «a saber qué 
ha hecho ella para provocarlo», posiblemente el porno haya 


conseguido anular tu empatía con las mujeres. 

El problema es más grave de lo que te pueda parecer, porque 
¿sabes cómo se llama a una persona que no ha podido desarrollar su 
empatía? 

Exacto: 


PSICÓPATA. 


¿Cuánto te duele 
el dolor ajeno? 


Por desgracia, vivimos en una sociedad en la que mucha gente 
sufre: personas que piden por la calle ante la invisible mirada 
de todos, madres haciendo cola en comedores sociales para 
poder darle un día más de comer a sus hijos, chicas 
semidesnudas en una carretera expuestas a que cualquier 
hombre las compre... 

Pero cada vez hay menos gente capaz de ser consciente del 
dolor ajeno. Parece que no hay tiempo para nada más que 
para nosotros mismos. Y, además, el sistema nos hace creer 
que somos el ombligo del mundo, que bastante tenemos con lo 
nuestro como para ir preocupándonos por los demás. Así, 
consiguen que no tengamos fuerzas ni para intentarlo... 

Pero ¿sabes qué? Que los grandes cambios siempre 
empezaron por una sola persona que decidió que había que 


cambiar algo, y muchas otras que alzaron la voz tras ella. 
Quiero proponerte que rellenes este «Diario del dolor». Aquí 
tienes una ficha de observación. Tendrás que salir a la calle, 
observar a todas aquellas personas que sufren, incluso en 
aquellos silencios que guardan demasiado dolor. Después 
deberás anotarlo aquí. 


Ficha de Observación 


Fecha: Pp] 


Breve descripción de las situaciones que te encuentras: 


¿Podrías hacer algo tú?: 


ESCALADA DE VIOLENCIA SEXUAL 
A TRAVES DE REDES SOCIALES 
O A 
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Pedir nudes 


il 


PA Recibir totopollas 


Mensajes 
insinuaciones 


con tont 


¿Te suenan de algo los peldaños 
de esta escalera? 


Estamos tan acostumbradas a los primeros escalones que no 
podemos anticipar lo que vendrá después. Y, cuando llega, estás 
inmersa en un verdadero infierno de vergúenza y culpa, mediante las 
amenazas de que, si no haces lo que dice, mandará fotos o vídeos a 
todo el instituto, a tu familia, las imprimirá y las colgará por todo tu 
barrio... 

La ansiedad, el miedo, las pesadillas... Todo lo que sientes ante 
estas amenazas es real. Y estas conductas suponen un delito grave. 
Sin embargo, la mayoría de veces callamos. Por verguenza, por el 
qué dirán... 


Si, al salir del instituto, en la calle, un señor te persiguiera y te 
enseñara el pene, correrías, pedirías ayuda, se lo contarías a tu 
familia en cuanto llegaras a casa, ¿verdad? Entonces, ¿por qué si lo 
hace a través de las redes sociales no actuamos igual? 

Cuando te mandan una fotopolla a través de Instagram o TikTok, 
tienes la misma culpa que si un señor te lo enseñara por la calle: 


NINGUNA. 


El círculo de la verdad 


Esta actividad sirve para ver cuánto sufres o aguantas a 


través de las redes sociales. 
En el siguiente círculo, ve pintando todos aquellos quesitos que 
indiquen situaciones por las que hayas pasado al menos una 


vez. 


Enviar fotos Recibir fotos 
sexuales sexuales 


Incluirte 


Enviar 
enlaces en chats 
a porno masivos 


Temas 
sexuales 
chats de 
la play 


Montajes 

de sticker 

con tu 
cara 


Inicio 
conversaciones 
sexuales 


Recibir stickers 
o vídeos porno 
en grupos de 
WhatsApp 


¡Muy importante! 
Aunque pase a través de las redes sociales, también es delito: 


* Chantajearte para tener sexo. 

* Amenazarte con distribuir fotos o conversaciones tuyas. 

* Distribuir fotos o conversaciones tuyas. 

* Distribuir datos personales tuyos. 

* Mandar montajes porno con tu cara. 

+ Enviarte fotopollas o imágenes sexuales. 

* Subir cualquier foto o vídeo tuyos a una web porno. 

» Mentirte o manipularte sobre su identidad o edad para iniciar una 
conversación o relación. 

* Hacerte videollamadas o mandarte vídeos mientras se masturba. 

+ Reenviar algún vídeo o foto sexual cuando te llega, aunque no lo 
hayas iniciado tú. 


Estos son delitos que incluso pueden acarrear pena de cárcel. Y, 
si los sufres, no solo puedes poner una denuncia, sino que también 
existe una vía para pedir su retirada casi inmediata. 

Se llama «Canal prioritario», es un servicio mediante el cual, si 
algún contenido o dato tuyo se está reenviando sin tu permiso o se ha 
subido a alguna web para hacerlo público, puedes comunicarlo, la 
agencia investigará dónde está, quién lo ha subido e iniciarán los 
trámites para retirarlo. 

¡Si los servidores de la web están en Europa, pueden conseguir 
eliminar el contenido en entre 24 y 48 horas! 


https://www.aepd.es/es/ 


canalprioritario 


EROTIZACIÓN DE LA INFANCIA 
O 


La erotización de la infancia no la ha inventado el porno, está 
claro. 

Desde el momento en que creemos que es normal preguntar a 
una niña de cinco años si ya tiene novio, o a un niño de la misma edad 
cuántas novias tiene, está claro que vivimos en una sociedad que 
erotiza la infancia. 

Publicidad, música, películas, disfraces, vídeos de YouTube, 
donde niños y, sobre todo, niñas, aparecen con conductas, aspecto o 
ropa de personas adultas. 


Todo ello son muestras clarísimas de cómo la sociedad cosifica 
y erotiza cada vez más la infancia, sin pararnos a pensar cuánto 
estamos acelerando su crecimiento, y cuánta infancia le estamos 
robando en el camino. 

Y el porno sabe exprimir a la perfección esta tendencia social. 
Ya hemos visto que categorías como «teen», «universitarias», 
«estudiantes» o «colegialas» acumulan millones de vídeos, y cómo 
esa erotización de la infancia va muy ligada al abuso sexual infantil y, 
sobre todo, al incesto. 

Todo ello acaba por otorgar una impunidad aún mayor a los 
pederastas. 

Según la OMS, uno de cada cinco menores sufre abuso sexual 
antes de cumplir los diecisiete años. 

Save the Children, en un estudio sobre los abusos sexuales en 
la infancia en España, da unas cifras escalofriantes: 


* El 84 % de los abusos sexuales en la infancia son realizados por 
una persona de confianza. 


» El 49,5 % procede del entorno familiar y, de estos, uno de cada 
dos viene dado por el padre o padrastro del menor. 


Tampoco afecta por igual a niños y niñas. 


Edad de comienzo de los abusos sexuales a niños y niñas 


10,4% M 


0-6 


75,5 Ye 


N% 
200% 
£0 % Niños 
979% Niñas 
24,1% 
21% 
17,1% 


447% 


Las niñas sufren entre tres y cuatro veces más abuso sexual en 
la infancia que los niños, y casi la mitad de abusos se producen en la 
franja de edad de entre 13 y 16 años. 

El aumento de la vulnerabilidad de la infancia, y la 
normalización de la pederastia a través del porno hace que cada 
vez vaya a ser más difícil identificarlo y poder protegerlos. 

Hay que tener en cuenta que hoy únicamente el 15 % de los 
casos de abusos sexuales a menores llegan al sistema judicial. 

Por eso, es importante recordar que abuso sexual no es 
únicamente que te violen, sino que también incluye: 

» Insinuaciones o conversaciones con carga sexual («Vaya 
tetitas se te están poniendo», «Qué sexy con esa falda»...) 

» Tocamientos para excitarse. 

» Masturbarse en tu presencia. 

» Restregar sus genitales en ti. 

» Tocarte mientras estás durmiendo. 

» Incitarte a la masturbación o «descubrirte» el placer sexual en 
la infancia. 


Algunas de las estrategias más comunes de los pederastas son 


darte regalos, prestarte más atención o tratarte mejor cuando 
accedes a alguna de estas cosas. 

Por desgracia, muchas/os que leéis esto habéis sufrido este 
infierno. Y, claro, en la infancia es imposible que le des la importancia 
que tiene. Porque muchas veces se presenta por parte del pederasta 
como un juego: me trae regalos, o cuando hago esto es más 
cariñoso y no me grita... 

Tardas demasiados años en identificar que tantas secuelas en ti, 
tanta inseguridad, ansiedad, miedo, asco... no forman parte de tu 
personalidad, es lo que el pederasta dejó en ti. 

Sé que es difícil afrontar esto, pero hay que alzar la voz, 
contarlo, sea quien sea el culpable y haya pasado el tiempo que sea. 


AUMENTO DEL ABUSO SEXUAL 
ENTRE MENORES 
O 


Está claro que, cuando te llegan esas primeras imágenes 
sexuales, stickers, o enlaces a los ocho, nueve o diez años, no les das 
la carga sexual que tienen, no sabes muy bien ni qué es todo aquello. 

Esto es porque, a esas edades, si tu infancia ha ido como tenía 
que ir, nunca antes habías visto ese tipo de escenas. 

Así que si las miras o las haces circular entre tus amigos y 
amigas para reíros, es más por el juego, por la aventura de saber que 
está prohibido. 

Lo que es más peligroso es que, aunque a esa edad la 
sexualidad no está desarrollada, lo que sí está perfectamente 
cimentado es el juego simbólico: jugar a repetir las cosas que ves 
en los adultos, hacer «cosas de mayores». 

Que el porno entre a esas edades puede hacer que repitas lo 
que ves en esos vídeos como si fuera «un juego» con tu hermana, 
prima o vecina... 

Y si solo se consigue detectar el abuso sexual de un adulto o un 
menor en un 15 % de los casos, ¿cómo vamos a detectar ese 


abuso sexual entre menores si pasa mientras juegan? 

El problema es que la hipersexualización y las secuelas del 
abuso sexual van a aparecer igual que si fuera por parte de un adulto: 
unos años después. 


BLANQUEAMIENTO 
DE LA PROSTITUCION 
O 


«La pornografía es la pedagogía de 
la prostitución.» 


Rosa Cobo 


«La pornografía es la teoría y la 
prostitución, la práctica.» 


Amelia Tiganus 


El porno y la prostitución son dos ramas de una misma 
industria, de un mismo negocio que utiliza los cuerpos de las mujeres 
para ganar dinero a costa de explotarlas. 

La pornografía actual es una fábrica de puteros y de putas. 
Así de claro. A los chicos se los erotiza con la violencia extrema contra 
las mujeres. El porno que ven incluye prácticas vejatorias (coger del 
cuello, escupir, sexo anal, eyaculaciones faciales, ahogarla mientras 
te la chupa...), conductas que, cuando quieren llevar a la práctica, 
muchas chicas rechazan. 

Entonces aprenden que hay otra vía para poder hacer todo eso 
que el porno les ha hecho desear: las prostitutas, a quien pueden 
violar sin ninguna consecuencia a cambio de un billete. 


El porno también influye muchísimo en las chicas. Es un tema 
muy preocupante. Porque se plantea como una falsa liberación 
sexual de la mujer el hecho de que acepten recibir un trato vejatorio. 
Se vende como un supuesto empoderamiento el hecho de poder 
vender tu cuerpo porque es tuyo y solo tuyo. En definitiva, este 
discurso que ha calado de forma brutal en la primera adolescencia lo 
que está diciendo a esta nueva generación de chicas es «cómo mola 
ser puta». En el capítulo 5 veremos con más profundidad los 
mecanismos que se emplean para lograrlo. 


SEXO... 
¡ERES TÚ! 


Lo que el porno 
enseña a los hombres 


El porno está hecho por y para vosotros. Es una industria 
hecha por hombres, con la visión de los hombres, para seguir 
construyendo ese tipo de hombres. 

Hombres que ven a las mujeres como objetos, como agujeros 
que llenar, como un producto al que usar... 

Es triste porque, por un lado, parece que vamos evolucionando, 
y se va construyendo una nueva masculinidad: hombres que pueden 
mostrar sus emociones, desarrollar su inteligencia emocional... Pero, 
por el otro, el porno acelera para intentar llegar a los chicos a una 
edad más temprana, para destruir todo lo aprendido y que sigan 
viendo a la mujer como un objeto a su disposición. 

Como hemos visto antes, el porno se aprovecha de la 
sociedad machista, y el concepto de «mujer como producto» está en 
todas partes, no hace falta ver porno para ello. 


para adultos 


Si desde que eres pequeño ves chicas (o tetas, más 
concretamente) vendiéndote de todo, acabas interiorizando que las 
chicas son algo que se pueden comprar. 


muy espacioso 


Es la ley de la oferta y la demanda: cuanta más oferta, menos 
valor. En conclusión, las mujeres son vistas como productos 
intercambiables que se pueden usar y tirar, que están ahí por y para ti. 

Quizá por eso puede que alguna vez hayas visto una chica en 
bikini o haciendo topless en la playa y hayas pensado que si está 
enseñando su cuerpo es porque va buscando sexo... 
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¡No me vendas tetas! 


Analiza toda la publicidad que veas en 24 h (anuncios en TV, 
publi de Instagram o TikTok, en YouTube, en las marquesinas 
del autobús...). Observa todo lo que te intente vender algo 
mediante la exposición de una mujer y haz un check si 
responde afirmativamente a alguna de estas cuestiones: 


O ¿Sale con menos ropa de lo que sería necesario? 

O ¿Aparece en posturas un poco raras? 

O ¿El producto sale de forma secundaria, teniendo el 
protagonismo la chica y no lo que vende? 

O ¿Sale insinuándose o con gestos o posturas sexuales? 

O ¿Se benefician los hombres? ¿El anuncio es de un 
producto estereotipadamente destinado a chicos o para 
gustar a chicos (por ejemplo, lencería sexy)? 

O ¿Habría otra manera de anunciar el producto sin utilizar a 
una mujer? 

O ¿En los anuncios donde salen con ropa, las mujeres están 
en el papel de «madre»? O llevando a cabo tareas como 
limpiar, cocinar...? 

O ¿Sale entera? ¿O solo por trozos (tetas, culo...)? 


UNA FÁBRICA DE 
SUPERHÉROES 


Siempre me ha fascinado como en esta sociedad los chicos 
nunca sois niños o bebés. No, sois «campeones», «superhéroes», 
«machotes»... 

Desde pequeños, ese síndrome del superhéroe está ahí, porque 
se os exige ser fuertes y valientes casi desde que dais los primeros 
pasos. 

Ya hemos hablado de cómo nos educan no solo de una forma 
diferente, sino totalmente opuesta. Pero ¿cuál es el hilo conductor de 
la educación masculina? ¿El argumento principal de todo lo que os 
acompaña desde la infancia hasta la edad adulta? 

Son principalmente dos: 


la competitividad y la violencia. 


En cada juego al que juegas, si eres chico tienes que ganar, ser 
el mejor, el más rápido, el que más goles mete.... Uno gana y los 
demás pierden. 

Y la violencia inunda todo lo que veis: desde las películas 
infantiles, películas de superhéroes, videojuegos... 

Incluso en los dibujos más infantiles aparecéis como 
superhéroes, como solucionadores de problemas, salváis el mundo, 
tenéis el poder. 


¿Cómo no vais a ser 
los putos amos del universo? 


AA a 


Si ganáis el Mundial cada tarde, salváis al mundo día sí y día 
también, ganáis la Segunda Guerra Mundial vosotros solos. 

Sois todos superhéroes, ¡ya ves! 

Bueno, hasta las diez, que es la hora hasta la que te dejan jugar 
a la Play... 

Pero, uf, cómo moláis. 

Luego tiene sentido que, en el instituto, el más popular sea el 
más chulo, el más fuerte, el que te puede dar una hostia por mirarlo 
por el rabillo del ojo... 

¿Y si no eres así? Pues toca esconder las emociones y 
aparentar ser también ese chulo que la sociedad quiere para que los 
demás no se rían de ti o seas el blanco de su violencia. 

Salváis, competís y lucháis. Con esto se podría resumir todo lo 
que os vende el machismo. 


LA BIPOLARIDAD DEL MACHISMO 


«Todas son unas guarras menos mi madre, a mi madre ni 
la toques.» 


Cuando un chico pronuncia esta frase, suele ponerse pecho 
palomo, y deja claro que, si sigues hablando de su madre, te va a caer 
una hostia. 

Ese orgullo instantáneo por defender el honor de vuestra madre, 
esa admiración absoluta... 


¿Será porque vuestra madre es la única mujer a la que 
habéis podido conocer sin que actúe el filtro del 
machismo? 


¿Será porque no la habéis cosificado y la habéis conocido 
simple y llanamente como es? ¿Y así habéis descubierto que es 
trabajadora, divertida, inteligente, valiente...? 

El problema es que el machismo te ha dicho que el resto de 
mujeres del mundo estamos en el saco de las potenciales guarras. 

Me sorprende que con esta educación que el machismo inculca 
a los hombres no seáis todos bipolares... 
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¿Referente o machistada? 


Plantea esta pregunta a veinte hombres de tu entorno y anota 
sus respuestas: 


¿Cuál es tu referente de mujer? 


¿Cuántos han dicho una escritora, directora de 
cine, futbolista? 


¿Cuántos han contestado «mi madre»? 


MUJERES DE USAR Y TIRAR 


Crecéis teniendo amigas: compañeras de clase, vecinas... ¿En 
qué momento pasáis a verlas como personas que no son como 
vosotros? 

Como hemos ido viendo, no te enseñan a admirar y a conocer a 


las mujeres. 

Son pocos los videojuegos a los que jugáis donde la única 
protagonista sea una mujer. 

O las películas que vais a ver al cine donde solo salgan mujeres 
protagonistas. 

Y tampoco se os enseña a compartir deportes, aficiones o 
momentos con mujeres. 

A partir de la adolescencia parece que empieza a haber algo 
claro: las chicas que merecen tu interés son aquellas con las que te 
quieres acostar. 

Y ¿qué tiene que tener una chica para que os guste? 

¿Se os enseña a valorar su personalidad, su carácter, sus 
gustos, sus aficiones, su sonrisa, su sentido del humor, su mala leche 
por las mañanas...? 


¿Y qué pasa si a ella no le gustas? 


Imagínate que te gusta muchísimo una persona y, por lo que 
sea, pasa de tu cara. 


¿Qué haces en ese momento de debilidad emocional? 


¿Cómo os enseña la sociedad que se gestiona un 
desamor? 


Pues, primero, vas al baño del insti, despacio, sigiloso para que 
no te vean los colegas. 

Te mojas la cara para que no se te vean las lágrimas, porque tú 
no lloras. 


¡Oh, pero el destino 
a veces es muy jodido! 


Resulta que tus amigos te encuentran en ese momento de dolor 
y desasosiego. ¿Qué puede suceder en un momento tan dramático? 

Yo me he autodeclarado antropóloga del machirulismo y he 
dividido las etapas de consuelo entre hombres en dos etapas: 


A la primera la he denominado INSULTHOSTIA: sucede cuando 
te pillan llorando y, a la vez que te insultan te meten una hostia 


«¡Zasca! ¡Nenaza! ¿Qué hostias haces?». 


Que digo yo que le pega para que tenga una razón para estar 
llorando... 


Luego, cuando reconoces que estás jodido por una tía, 
empiezan las frases reconfortantes y motivadoras como: 


«Si hay más tías que longanizas», 
«¿Qué más te da, si todas tienen agujeros?», 


«Venga, tío, que yo te paso un par de enlaces y se te 
pasa la tontería». 


Traducción: todas somos intercambiables. Si a una no le 
gustas, otra; si esta otra te deja, otra más; si te cansas de la nueva, 
hay más peces en el mar... 

Para los chicos, lo sagrado es vuestro grupo de amigos, la 
camaradería. La fraternidad que el machismo forja en los chicos es, 


sin duda, fascinante. 
Y esa camaradería ha encontrado un formato ideal con la 
digitalización. Efectivamente, estoy hablando de... 


¡los grupos de WhatsApp de tíos! 


LOS GRUPOS DE WHATSAPP: 
CAMARADAS Y MANADAS 


Para el sexo y el porno, el grupo de amigos es algo fundamental. 

La mayoría de chicos que ve porno por primera vez lo hace 
porque lo vieron entre amigos. 

Y prácticamente todo el porno, GlIFs, stickers o enlaces que te 
llegan suelen hacerlo a través de grupos de WhatsApp de amigos. 

Incluso es muy probable que la primera vez que te masturbaras 
fuera tras tener alguna conversación con amigos que ya lo habían 
hecho y te contaban cómo. 

El sexo y el porno son socializadores masculinos. ¿Cuánto 
tiempo, dentro de las conversaciones habituales entre tus amigos y tú, 
ocupa el sexo? 

¿Cuánto del porno que te llega viene de grupos de amigos, o de 
páginas recomendadas por amigos? 

¿Y si el porno también se ha convertido en una especie de ritual 
de iniciación? ¿Y si uno de los objetivos es hacer más fuerte esa 
camaradería y que lo acabe cubriendo todo? 


¿Quién nos manda el porno? 


(Escribe el nombre de los que más te envíen) 


Para qué te lo envían 


Qué te envían 


Posiblemente, excitarse no sea el principal objetivo de estos 
envíos. 

Y, si no estuviera en el contexto de estas conversaciones, de 
risas, lo que ves en estos vídeos no solo no te gustaría, sino que te 
daría miedo o asco. 

Porque si te preguntaras: 


¿Te gusta que peguen a alguien? 
¿Te gusta que escupan a una 
persona? 

¿Te gusta que estrangulen a una 
persona? 

¿Te gusta que introduzcan objetos 
en los orificios de una persona? 
¿Te gusta ver a una persona 
llorar? 

¿Te gusta ver a una persona 


ahogarse? 


Si el porno no hubiera entrado en tu vida, la respuesta sería 
claramente «NO». 

Sin embargo, como hemos comentado antes, el porno irrumpe 
cuando se está construyendo tu empatía. Y no solo es que ya no te 
duela, o te haga sentir mal que traten así a una persona, sino que 
puede acabar provocándote una erección. 


PONER LÍMITES DEPENDE DE TI 
O 


Otras preguntas que hago en los talleres son: 


¿Alguna vez te has salido de un grupo de amigos o te 
has dejado de hablar con un amigo porque te ha 
pasado algún vídeo en el que trataban mal a una 

chica? 


¿0 porque haya compartido alguna foto o vídeo de una 
compañera de clase? 


¿Has roto ese pacto masculino, esa camaradería que 
el machismo construye y blinda entre hombres? 


Son muchos los que me describen vídeos muy bestias, pero 
muy pocos, poquísimos, los que se han enfrentado o cabreado con 
un amigo por habérselos enviado ellos. 

¿Os acordáis de por qué La Manada se llama La Manada? 

La Manada se llama así porque esos cinco chicos, y quince 
chicos más, tenían un grupo de WhatsApp cuyo nombre era este: La 
Manada. 

Allí, compartían todas las barbaridades que caían en sus manos 
y dieron el paso, como muchos otros, de empezar a mandar fotos y 


vídeos de las chicas con las que se liaban, de las fiestas que se 
pegaban o de las chicas a las que abusaban. 
Este es un fragmento de una conversación del grupo. 


Otro: La pelea de ayer 


Otro: Yo vi al nota chorreando en 
sangre 


Angel B. F.: Madremía que 
le echasleis a la chavala 
burundanga. K bueno 


| Otro: Está muerta o qué? | 
Angel B. F.: Estaría en coma 


Otro: Madre mía, os van a mctcr preso 
chavales, jajajaja. Carman (Prenda) ve 
un cuerpo humano Inconsciente y atí 
está el tío ya sea para robarle c para 
meterle mano jajaja 


Otro: Sabéis algo cel Carman 
(Prenca)? Lo han cogío ya? O 
sigue suello? 


Otro: Y qué han hecho con la 


chavala, ¿Ja har tirao al río? 


Otro: Es otro caso marta del 
castillo niño jajaja Josolita cl 
depredador sexual de las casitas 


Son más de doscientas las «manadas» denunciadas desde 
entonces. 

Violaciones múltiples en los que tres, cinco o diez tíos se 
organizan para violar a una chica, para «crear su propia película 
porno», para llevar tantos vídeos de bukakes y gang bangs que han 
visto a la realidad. 

El porno como escuela de violadores que ni siquiera aceptan 
que lo son. 

Porque si algo tienen en común la violación de la manada de 
Pamplona, la de Manresa, la de Callosa, la de Albacete o la de los 
jugadores del Arandina, es que ellos defienden que son buenas 
personas, que no son violadores. 


¿Y si el porno les ha podrido tanto el cerebro que no 
han podido ver a una chica semiinconsciente, 
bloqueada y destrozada ante sus propias narices? 


Estas mismas personas, sin la influencia del porno y el refuerzo 
social del machismo, ¿se hubieran convertido en violadores? 

Y otra cuestión importante: en el chat de la manada había otros 
quince chicos. Y nadie salió del grupo. Nadie recriminó a los otros 
cinco lo que estaban haciendo. Nadie les dijo: «Tío, dejadla en paz, 
estáis abusando de ella». Solo bromas y risas. Nadie acudió a la 
policía para denunciar el delito que estaban cometiendo. 

Solo amigos que se lo tomaron a broma, a los que les daba igual 
que una mujer sufriera. 

¿Sabéis cuando se escribió este fragmento de chat? 

No están hablando de la chica de Pamplona. 

Es del 1 de mayo de 2016. Dos meses antes que la violación de 
los Sanfermines. Corresponde al abuso de otra chica, en 
Pozoblanco. En ese chat, compartieron imágenes de cómo 
abusaban de aquella chica. 

¿Y si los amigos se hubieran enfrentado a ellos en lugar de 
reírse? ¿Y si los hubieran denunciado a la policía? ¿O si al menos se 
hubieran enfadado o salido del grupo? 

¿Podría ser que, sin ese refuerzo positivo, no hubieran cometido 


la violación de Pamplona? 

¿Podrían haber evitado que otra chica sufriera una violación 
múltiple, las pesadillas, el miedo, la ansiedad, y todo el sufrimiento 
que conlleva sobrevivir a una violación? 


LAS MENTIRAS DEL PORNO 


Llevamos mucho libro ya, supongo que va quedando claro que 
nada de lo que te enseña el porno se parece al sexo real, pero voy a 
hacer un resumen de las principales mentiras del porno: 


A las mujeres no nos gusta que nos 
peguen. 


A las mujeres no nos gusta que nos 
empotren cual clavo. 


No nos gusta que nos metan puños en los 
orificios. 


Que nos meen, se nos corran o nos tiren 
cosas en la cara. 


No nos gusta que nos ahoguen, peguen o 
tiren del pelo. 


Que muchos tíos nos metan su pene a la 
vez. 


No nos excita que nos ahoguen mientras 
hacemos una mamada. 


Creo que es sencillo entender que si, a veces, hacemos alguna 
de estas conductas o incluso lo pedimos, también se debe a que 
muchas chicas aprenden cuál es su papel en el sexo viendo porno, y 
crecen creyendo que eso es lo que tienen que hacer para que un 
chico se excite. 

Y aquí es cuando posiblemente te surja una pregunta que 
también me han hecho varios chicos en los talleres: 


«Entonces ¿cómo sé si estoy violando?». 


CÓMO SABER SI ESTÁS VIOLANDO 
EN 10 SENCILLOS PASOS: 


1. TE EVITA LA MIRADA. 

2. ESTÁ TENSA Y NERVIOSA. 

3. TIENE LOS PUÑOS APRETADOS. 

4. NO TIENE NINGUNA INICIATIVA EN EL SEXO. 
5. EVITA BESARTE. 

6. LECAE ALGUNA LÁGRIMA. 

7. SE MANTIENE QUIETA. 


8. CUANDO TERMINAS SE MANTIENE EN SILENCIO. 
9. INTENTA CERRAR LAS PIERNAS. 
10. QUIERE IRSE RÁPIDAMENTE. 


NO ESPERES AL «NO». 
SI NO TE SONRÍE, 
TE BESA, TE ABRAZA, 
TE MIRA, GIME... 


¡NO ESTÁS FOLLANDO, 
ESTÁS VIOLANDO! 


A ti, chico que estás leyendo este libro, si alguno de estos 
puntos te ha sonado familiar, tienes que saber que el porno te ha 
mentido. 

No estás disfrutando de un buen sexo, no has sentido lo 
excitante que es que una mujer te desee, te acaricie, te bese, 
experimente y vuele a tu lado. 

Y, cuando puedas conseguir quitarte toda la basura que el porno 
te ha enseñado, y mirar a una mujer a los ojos fijamente, mientras las 
ganas de tocaros crecen, y descubrís entre besos, abrazos y risas lo 
que es de verdad el sexo, te darás cuenta de cuánto placer real te 
había robado el porno. 


TEST 4 


Test de empatía sexual 


Empiezas con 10 puntos. Resta 2 puntos por cada una de las 
situaciones que SÍ te hayan pasado. 


¡A ver con cuántos puntos te quedas! 


1. Te ha llegado algún vídeo donde se veía cómo violaban a 
una chica. 


2. Te has reído viendo algún vídeo en el que incluso estaban 
asesinando o descuartizando a chicas. 

3. No has creído a alguna chica que estaba contando cómo la 
habían maltratado o violado, y te ha dado incluso risa su 
historia. 

4. Cada vez necesitas vídeos más violentos para excitarte. 

5. Mientras practicabas sexo, has cogido del cuello, tapado la 
boca o tirado del pelo para excitarte más. 


Si te quedan 4 puntos o menos, 
el porno te está robando a 
empatía. Está haciendo que 


disfrutes del dolor de los demás, 
y que te excite hacer daño. 


O PUTAS O 
ESTRECHAS 


Lo que el porno enseña 
a las mujeres 


Las chicas también vemos porno. Es cierto que, según las 
estadísticas, no empezamos a los ocho o diez años, sino un poco más 
tarde, sobre los once o doce. Y lo hacemos con una finalidad 
diferente: no lo vemos para excitarnos, sino para aprender qué es eso 
del sexo, de lo que los chicos llevan mucho tiempo a hablando. 

Qué significa «bukake». 

O «gang bang». 

O cómo tienes que hacer esas cosas que los chicos ya te piden. 

Lo vemos para aprender el sexo que nadie nos enseña. 

Pero ¿qué aprendemos las chicas de sexo si lo hacemos viendo 
porno? 

Exacto, ya lo hemos ido viendo: 


* Que nos pueden violar cuando vamos borrachas. 

* Que tienes que chuparla hasta que te ahogues. 

* Que muchos chicos te pueden meter sus penes por todos tus 
orificios, y que no te tiene que doler, te tiene que gustar. 

Que te tiene que gustar que los chicos descarguen su semen en tu 
cara, y que tienes que poner cara de viciosa mientras lo hacen y 
comportarte como si fuera chocolate fundido. 

. Que da igual que algo te duela, o que no quieras hacerlo, que 
tienes que hacer siempre lo que ellos quieran. 

Que puedes tener un orgasmo mientras te pegan en el coño o 
tiran de tus pezones como si te los fueran a arrancar. 


El porno te dice que te tiene que gustar todo esto, que tienes 
incluso que desearlo y pedirlo. 

Las primeras veces que lo ves, puede que te dan arcadas, que 
sientas asco, miedo.... 

Pero lo ves una y otra vez, y al final parece que vas 
normalizando todo aquello, porque parece que es el precio que hay 
que pagar si quieres que un chico tenga sexo contigo. 

En ese punto, el porno ha conseguido su objetivo: 


insensibilizarte ante su violencia. 


CÓMO MOLA SER PUTA 
(LO QUE EL MACHISMO 
QUIERE QUE CREAS) 


Pero todavía hay más. 

Porque después de convencerte de que eso no es violencia, 
lanza un mensaje de falso empoderamiento: «es tu cuerpo, está bien 
hacer todas esas cosas prohibidas, porque lo haces porque eres libre 
de hacerlo, no vas a hacer caso a la sociedad puritana que te dice 
que no hagas según qué cosas». 

Pero ¿eres realmente libre? 

Sin duda, como chicas, parece que vivimos en una edad dorada 
de la libertad. 

Estamos en la cuarta ola del feminismo, formamos parte de 
una comunidad de chicas empoderadas que alzan la voz exigiendo 
medidas contra el machismo, recriminando a voces a muchos señores 
que mandan. 

Sí, nuestra lucha está más visibilizada que nunca. 

Pero el machismo siempre encuentra la forma de aprovecharse 
de los avances del feminismo para colar su mensaje. De utilizar la 
valentía de estas mujeres para que creas que tú también puedes ser 
así... 

Pero te conduce hacia un falso empoderamiento dentro de las 
normas del machismo, reforzando su libertad y no la tuya. 

Esa es la trampa: te venden que eres libre, pero libre para hacer 
lo que ellos quieren que hagas, y para mostrarte y que ellos elijan. 

Pero ten clara una cosa: si tu supuesta libertad beneficia solo a 
los chicos, no es tu libertad de hacer, es su libertad de disfrutar. 


DISTINTOS ADJETIVOS, 
MISMOS ROLES 
O A 


Es difícil escapar del sistema, es casi imposible no jugar a su 
juego. Todas queremos encajar, queremos tener amigos/as, ser 
aceptadas... y el machismo te muestra un camino muy fácil de 
conseguirlo. 

Vamos a hacer una cronología de lo que pasa desde el principio, 
desde que eres niña: 


*. Desde pequeña, casi todos los piropos que recibías eran sobre lo 
guapa que ibas, lo bonita que eras, lo bien que te portabas o lo 
calladita que estabas. 

» Aprendiste rápido que, si saltabas, jugabas o escalabas, te ¡ibas a 
manchar o a despeinar; si hablabas mucho, eras una charlatana; 
si te reías demasiado o hacías bromas, eras una payasa. 

» Vas creciendo, llegas a los diez, los once, los doce, y tu cuerpo va 
cambiando. Todos te dicen que ya te estás haciendo mayor, que 
se te está poniendo «cuerpo de mujer». 

* Como te pasas toda la infancia queriendo ser mayor, te pones muy 
contenta cuando ya te tratan como a una adulta, cuando te 
puedes poner ropa que ya muestre tu cuerpo a la sociedad, 
porque eso es lo que se supone que hacemos las chicas 
mayores: escotes, faldas cortas... 

» Pronto te das cuenta de que los chicos de tu clase que antes no te 
hacían ni caso ahora te saludan y sonríen al pasar, te hablan y 
quieren ser tus amigos. Las chicas más populares del instituto 
ahora no te miran como si tuvieras la peste, y también quieren 
quedar contigo, te aceptan como una de ellas. 

* En este momento, eres inmensamente feliz, no sientes que por 
dentro hayas cambiado tanto, te sientes la misma, pero a la 
gente le caes mejor. 


* Chicos más mayores del instituto también quieren ser tus amigos o 
quedar contigo. Subes fotos a Insta o cuelgas vídeos en TikTok 
donde bailas, sonríes o sacas morritos. Y los seguidores 
aumentan. Los comentarios sobre lo guapa que eres y lo que 
molas llenan tu perfil. Difícil que no se te suba a la cabeza... 

» Pero, paralelamente, también empiezas a vivir otro tipo de cosas 
que no habías vivido antes. Señores de la edad de tu padre te 
miran fijamente mientras vas por la calle. Chicos que no conoces 
te mandan fotos de su pene por DM... 

» Amigos que te incluyen en sus conversaciones sobre lo que ven 
en el porno, mandándote stickers y vídeos de cómo una chica se 
ahoga mientras hace una mamada. Y tú, que de entrada no 
sabes si vomitar o cabrearte, al final mandas emojis sonrientes. 

* Entre las amigas ya habláis de lo que hacéis, de los vídeos que os 
piden, de lo que mola gustarle a ese chico de 2% de Bachillerato, 
y de que, por fin, te ha pedido quedar fuera del insti. 


Y así, sin saber muy bien cómo, solo queriendo encajar, gustar, 


aprender qué chica quieres ser, o simplemente comportándote como 
las pelis, series o videoclips te han enseñado, acabas haciendo cosas 
que no te hacen sentir bien. 


LA TRAMPA DEL FALSO 
EMPODERAMIENTO 
A RA ATRAS NCAA ACT EA tc 


La trampa está bien hecha. Te sientes tan bien cuando la gente 
se fija en lo guapa que estás... Y todavía te sientes mejor con 15.000 
seguidores que te comentan lo alucinante que eres. 


¡Gasolina para tu autoestima! 


Cierto que tienes que bloquear las decenas de fotopollas que te 
llegan. Y denunciar a través de Instagram a cada energúmeno que te 
pide nudes día a tras día, semana tras semana. 

Pero ese es el precio que tienes que pagar por tener redes 
sociales, ¿verdad? Tampoco es tan grave... 


¡Block, y listo! 


Pero claro, luego empiezas con un chico que te gusta, tú le 
gustas a él, es cariñoso, tierno... Empezáis a salir y, en poco tiempo, 
el sexo lo inunda todo, las conversaciones sobre eso no tardan en 
llegar, y antes de hacerlo te pide un vídeo masturbándote... Claro, ya 
no es un extraño, es tu novio, y estás tan acostumbrada desde hace 
tanto tiempo a recibir este tipo de imágenes que no ves nada malo ni 
peligroso en eso. Así que se lo mandas. 

El chico, tu novio, comparte ese vídeo en el grupo de amigos. 
Al día siguiente, cuando llegas al instituto, todos han visto el vídeo, y 
tus amigas ya no te hablan, porque «eres una guarra». El chico te deja 
y tú solo quieres desaparecer. 

Ojalá esto fuera una historia inventada. Pero me lo encuentro 


demasiadas veces, en demasiados institutos. 


ONLYFANS Y SUGAR DADDY, 
EMPODERAMIENTO FEMENINO 
AL SERVICIO DE LOS HOMBRES 
O 


Entonces, llega OnlyFans y te cuenta que, por las mismas fotos 
que subes gratis a Instagram, ellos te pagan 20, 30 y hasta 100 € al 
mes... ¡Decir que no a eso con quince años es complicado! 

Si ya todos te han puesto la etiqueta de «guarra»... ¿Qué más 
da? Mejor serlo con orgullo. 

Lo que pasa es que se les olvida decirte varias cosas: 


. Que los «fans» que se suscriben a tu canal pueden contactar 
contigo directamente para pedirte fotos u ofrecerte más dinero 
por otro tipo de contenido. 

* Que en el momento en que aceptas las condiciones de OnlyFans, 
tus fotos ya les pertenecen y las pueden utilizar como 
quieran. 

. Que nada impide que chicos que se suscriben a tu canal y vean la 
misma foto que subes a Instagram te identifiquen, y luego te 
manden DM pidiéndote fotos, o incluso chantajeándote con 
contar a todos lo que estás haciendo en OnlyFans. 


Así, de repente, algo que te habían vendido como guay, y que 
parecía dinero fácil, se convierte en una telaraña donde estás 
atrapada sin escapatoria: «fans» que te piden cada vez más fotos, 
con menos ropa, y tú no sabes cómo parar esta espiral de verguenza 
y Chantajes. 

Te vas sintiendo cada vez más pequeña, más sola, más sucia. 

E intentas recordar aquello que te decían: que eres una mujer 
que utiliza su libertad, que tu cuerpo es tuyo y lo usas como quieras. 

Aunque, la verdad, eso ya no te consuela... 


Yo solo quería encajar 


¿Qué cosas has hecho por encajar? 


¿Qué ropa te has empezado a poner por no 
parecer una pardilla? 


¿A quién has besado solo porque te ha dicho 
que le gustas? 


¿0 porque tu amiga se besaba con su amigo? 


Te reto a repasar algunas cosas que has hecho creyendo que 
eras libre, pero que en realidad solo hacías porque es lo que se 
esperaba de ti, aunque después no te sintieras del todo bien. 


Y Sugar Daddy tiene el mismo principio. 


¿Qué es Sugar Daddy? 


Como se describen ellos mismos en su web: un sugar daddy es 
un hombre, guapo, algo mayor (que no viejo), con mucho dinero, que 
se siente solo y le apetece tener una conversación interesante 
contigo. 

Un sugar daddy puede mantener acuerdos con varias sugar 
babies a la vez (te traduzco: puede abusar de varias chicas o 
adolescentes simultáneamente). 

Un sugar daddy te pide discreción (posiblemente porque el 
abuso sexual a niñas de 6 a 14 años es un delito). 

Un sugar daddy pide seguridad (que las chicas no den 
problemas) y compromiso a largo plazo. 

Un sugar daddy busca valor: conversaciones interesantes, 
simpatía, una chica que sepa comportarse... Más que una cara bonita 
(que la cara bonita también, pero bueno). 

Y ¿qué es una sugar baby? 


Ellos dicen que chicas por lo general universitarias. Pero en los 
cientos de talleres que he impartido en institutos, son decenas las 
chicas que, desde los doce años, saben bien lo que es un sugar 
daddy. Y que lo mencionan como algo positivo, como una posibilidad 
real de ganar dinero. 

Para mí, está claro: si lo conoces a los doce, trece o catorce 
años es porque tú eres el blanco del sugar daday. 

Dicen que un sugar daddy te ofrece seguridad económica (¿pero 
no habíamos quedado en que no había dinero de por medio?), 
aprendizaje y mentoría. En otras palabras: alimentar su ego, ser 
venerados a cambio de «seguridad económica». 

Porque así te lo venden: que son adultos, altos ejecutivos, que 
viajan por trabajo, que se encuentran solos y quieren alguien con 
quien tener una conversación interesante, y que te pueden regalar un 
¡Phone a cambio de tomar un Coca-Cola con ellos una tarde. 

Y aunque, si eres adulta y estás leyendo esto, te saltan todas las 
alarmas, porque puedes ver claramente que lo que se busca es una 
chica prostituida que no sepa que lo está siendo, intenta imaginar 
cómo lo hubieras interpretado con trece años. 

Porque no es tan fácil identificar que te van a prostituir cuando 
la cantante que te gusta o la serie que ves te dice que empodera ser 
una baby y que ni siquiera tienes que tener sexo, que tú eres libre de 
elegir. 


PERO, EN SERIO, 
¿COMO PODEMOS CAER 
EN ESA TRAMPA? 


Aquí me dirás: «Pero Marina, yo no soy tonta, yo no voy a caer 
en cosas así». 

Y, sin embargo, muchas caen. 

Porque, posiblemente, a los dieciséis años, cuando les surge la 
posibilidad de convertirse en una sugar baby, ya hayan vivido cosas 
como: 

* Les han mandado cientos de fotos de penes. 

* Les han pedido mil nudes. 

* Han compartido alguna foto suya o algún montaje con su cuerpo o 
su cara. 

* Les han enviado muchos GilFs, stickers, o vídeos porno para que 
los vieran. 

* Les han llamado «puta» o «guarra» en más de una ocasión. 

» Alguno que decía ser su amigo les ha tocado las tetas mientras ¡ba 


borracha. 

* Su novio les ha insistido en hacer eso que ve en el porno, y ellas lo 
han hecho para ponerle cachondo, aunque luego a ellas eso les 
haya hecho sentir asquerosas. 

+ Un chico con el que se liaron fue contando por ahí que tenían 
pelos en el chocho y todos se burlaron de ella (porque, claro, 
según el porno, las mujeres al parecer no podemos tener pelos 
ahí). 

* Les han mandado muchos privados para que subieran sus fotos a 
OnlyFans. 


Y vivir alguna o muchas de estas cosas lo que va provocando es 
que vayan creyendo que ser una sugar baby no es prostituirse. Y que, 
si lo es, una es libre de ganar «dinero fácil». 

Y así, poco a poco, el porno va construyendo chicas que quieren 
«libremente» ser prostitutas. ¡Y aquí mismo, en tu barrio o ciudad! Ni 
siquiera hay que traerlas ya de países lejanos y amenazar a sus 
familias, o quitarles los pasaportes y encerrarlas. 

El sistema proxeneta ha visto que, mediante el porno, puede 
fabricar chicas jóvenes que quieran ser putas, y que eso les ahorra 
mucho dinero y riesgo. 


¿MOLA SER PUTA? 


Tal vez a ti te parezca muy lejana la idea de ser puta. Eso es 
algo que les pasa a otras chicas, de otros países, con menos 
personalidad que tú, con menos recursos... 

Pero eso ya no es así. 

La gran estrategia del porno es que, mucho antes de que te dé 
la oportunidad de «convertirte» en puta, ya llevas mucho tiempo 
sintiéndote así. Y los chicos ya te han tratado como si lo fueras. 

«Puta» es el insulto más utilizado hacia las mujeres. Pero no 
solo se utiliza para humillarte. El porno hace que llamar «puta» a una 


mujer sea algo que tiene que excitar a los hombres. Aparece, por 
ejemplo, en los títulos de algunos de los vídeos porno más vistos. 

Pero para saber lo que significa realmente ser una mujer 
prostituida, lo mejor es escuchar a mujeres que han vivido la 
prostitución desde dentro, y han podido salir y sobrevivir a ese 
infierno. Que han podido salir, o incluso que han sido expulsadas por 
no poderles sacar más «rendimiento». 


¿QUÉ DICEN LAS SUPERVIVIENTES? 
O A 


Esto nos cuenta Amelia Tiganus, activista y autora de La 
revuelta de las putas: 


«En 2007, cinco años después de que me vendieran por 300 € a 
un proxeneta, cinco años después de ser explotada sexualmente en 
más de cuarenta puticlubs de todo el país, me expulsaron del sistema 
prostitucional porque estaba tan destruida, tan rota, que ya no podía 
ser la “puta feliz” que el putero quería. Ser penetrada por boca, vagina 
y ano por desconocidos que ni siquiera te reconocen como un ser 
humano no puede no dañarte. Y, cuando colapsas, te quedas 
bloqueada, no puedes huir aunque no haya barrotes ni cerraduras. Te 
echan porque ya no les vales. Triste y rota, los puteros no te quieren. 


»Intenté tener una vida normal, pero era puta, y un abismo me 
separaba del resto de la sociedad, de las otras mujeres. 
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Escuchaba en mi cabeza una y otra vez “¿Qué haces aquí? 


Vuelve al puticlub, no sirves para otra cosa que no sea ser 
puta”. 


»La vergúenza, la culpa y el miedo lo inundaban todo. Incluso 
cuando conseguí un trabajo de camarera, agachaba la cabeza cuando 
el mismo putero que me había violado me guiñaba el ojo desde la 


mesa en la que comía con su familia. 


»Hasta que alcé la voz, lo conté, leí sobre el tema y me di 
cuenta de cómo este sistema te empuja a la prostitución, y de 


que todas las mujeres que acabamos en la prostitución hemos 
sufrido violencia sexual antes. » 


El segundo testimonio que quiero compartir contigo es el de 
Joana, una mujer que entró en la prostitución con diecinueve años y 
no consiguió salir hasta casi los treinta. Me contactó a través de las 
redes sociales tras leer mi primer libro, Eso no es amor. Y ha querido 
escribirte esta carta a ti, para que los cantos de sirena de la 
prostitución no consigan tentarte, y para intentar, a partir de su 
experiencia, darte algunas respuestas: 


«Estás tocando la puerta de la prostitución. Te pregunto: ¿qué te 
motiva a entrar?, ¿cómo crees que va a ser tu jornada laboral ?, y 
¿cómo crees que vas a poder salir de esto? 


»Voy a responderte yo a estas tres preguntas, para que te 
puedas hacer una idea. 


»Mi motivación para entrar en la prostitución fue el dinero. 
Soñaba con hacerme rica. No con tener una mansión, pero sí 


tener comida en abundancia, ropa, que mi madre no tuviera 
que trabajar más, y que mi hermana tuviera todo lo que yo no 
tuve de pequeña. En mi visión de futuro, yo era todopoderosa. 


»En el día a día de la prostitución, no todo es como nos hacen 
creer: que solo trabajarás con chicos guapos, que te van a pasear en 
cochazos, que iréis a cenar y luego harás el amor en una habitación 
llena de velas y perfume. No. La realidad es mucho más desastrosa. 
La mayoría de hombres tienen entre cuarenta y cinco y setenta años, 
son prepotentes, se creen superiores, son egocéntricos y tienen una 


higiene bastante precaria. Encima, tienes que practicar tus servicios 
en un coche, en un callejón o en la misma cama donde estarás una y 
otra vez. 


» Y la última, cómo consigues salir... Pues sales después de 
muchas batallas, de muchos años (a mí me costó diez), con el alma 
rota, llena de remordimientos, vergúenza, impotencia, desilusión por la 
vida, sin sueños, sin tus metas del principio, pobre (yo salí sin un 
euro)... y podría continuar. 


»No hay dinero en el mundo que pueda comprar tu inocencia, 


tu ternura, tu ser. 


» Un abrazo. 


Y para quien sostenga que no es lo mismo la prostitución que el 
porno, aquí van unos cuantos testimonios de algunas actrices porno 
que han alcanzado la fama suficiente como para poder alzar la voz. El 
relato es casi idéntico: 


«Mi iniciación a la prostitución fue una violación multitudinaria a 
manos de cinco hombres, organizada por el señor Traynor (Chuck 
Traynor, productor de películas porno, quien más tarde se convertiría 
en su marido). Fue el punto de inflexión en mi vida. Amenazó con 
dispararme con su pistola si no lo hacía. Nunca antes había tenido 
sexo anal. Me desgarraron por dentro. Me trataron como si fuera una 
muñeca hinchable. Me levantaban en vilo y me colocaban donde y 
como les daba la gana. Nunca me sentí tan asustada, desgraciada y 
humillada en toda mi vida. Me sentí basura. » 


Linda Boreman 
(actriz de los 70, más conocida como Linda Lovelace) 


«La mayoría de las chicas tiene su primera experiencia en 
películas gonzo. Las llevan a algún apartamento cutre, donde algún 
imbécil violento las penetra por todos los orificios posibles. » 


Jenna Jameson 
(actriz de los 90 y los 00, conocida como «La Reina del Porno») 


«Mi primera grabación fue con un hombre de unos cuarenta 
años, y la tenía como una lata de refresco. Me agarró con fuerza, me 
penetró hasta el fondo sin ningún tipo de lubricante y me desgarró la 
vagina. Cuando empecé a desgarrarme y a llorar, él me dio la vuelta y 
siguió penetrándome desde atrás para que no se viera en cámara que 
estaba llorando. Me tiraba del pelo y me ahogaba, a pesar de que yo 
le decía que me dolía y que casi no podía respirar. » 


Alexa James 
(actriz) 


Sus testimonios te cuentan la verdad del sufrimiento que 
conlleva el final del camino que el machismo te manda. Por suerte, no 
todas acabamos siendo  prostituidas, pero todas somos 
prostituibles, usables. 


¿Serás capaz de recordar estas palabras la próxima 


vez que veas a estas o a otras actrices en un vídeo 
porno? 


LAS NUEVAS ESTRATEGIAS 


DEL PORNO 


El porno accede a ti desde muy temprano para normalizarte el 
sexo. Para que hagas y, sobre todo, te dejes hacer. 

Pero ha sido más efectivo con los chicos: les ha enseñado a 
ser violentos, a que se exciten mientras cogen del cuello o azotan a 
una chica. 

Les ha enseñado que es un juego juntarse con cinco chicos y 
violar a una chica más rápido de lo que a ti te ha enseñado a que eso 
te gusta. 

Las mujeres seguimos denunciando. Aunque hemos 
normalizado mucha violencia en el sexo, seguimos condenándola. 
Movimientos como el «Me Too», «Cuéntalo» o el «Hermana, yo sí te 
creo» alzan la voz para denunciar la violencia sexual. 

Así que, desde hace pocos años, el porno ha cambiado de 
estrategia para dar respuesta a esta resistencia de las mujeres. 

La web porno más visitada a escala mundial publica cada año 
unos informes que, según ellos, muestran las tendencias de 
búsqueda más populares. 

Digo «según ellos» porque, no sé, teniendo en cuenta que la 
mayoría de usuarios/as de estas webs accede a ellas sin ningún tipo 
de registro, cuando no directamente en modo oculto, se me hace difícil 
imaginar cómo desarrollan las estadísticas por género, edad, etc. 

Pero, sea como sea, analizando los últimos informes de esta 
web, es evidente que, ahora, lo que el porno quiere enseñarte a ti, 
mujer, es que te gusta que te peguen, que el porno es también para 
nosotras y que nos tratan así porque nos gusta. 


¿Que por qué he llegado a esa conclusión? 


Desde 2016, el vídeo más visto cada año siempre ha sido una 
violación múltiple. 

Las categorías «violada», «abusada», «adolescente» y «MILF» 
siempre eran las categorías más visitadas. 


Pero a partir de 2020 hubo un cambio muy sutil e interesante... 

En diciembre de 2020, apareció en el New York Times un 
artículo donde se denunciaba que esta web estaba plagada de vídeos 
que mostraban explotación sexual, maltratos y violaciones. 

Poco después, más de treinta mujeres presentaron una 
demanda colectiva contra la web porno al descubrir que las 
violaciones que habían sufrido habían sido subidas a la web por 
los violadores y se habían convertido en vídeos porno con 
millones de visualizaciones. 

Tras ello, dicha web decidió cambiar las normas para subir 
vídeos y eliminó todo el contenido sospechoso de no cumplir esas 
normas: de los más de 30 millones de vídeos que había alojados en 
la web... 


¡Quedaron solo 
3 millones! 


La mayoría de esos 27 millones de vídeos eliminados 
pertenecían a la categoría «Amateur» o, lo que es lo mismo, vídeos 
supuestamente caseros que, en gran parte, mostraban escenas de 
sexo realizado y/o subido sin consentimiento. 


LO QUE (EL PORNO DICE QUE) 
NOS GUSTA A LAS MUJERES 
O 


En sus informes, una de las primeras listas que muestran es la 
que recoge aquellos términos que, según sus registros, definen las 
tendencias de lo que más ha interesado a sus usuarios en este 
plazo de tiempo. 

Tras los cambios que he explicado en el punto anterior, las 
búsquedas que según ellos definieron 2021 fueron: 


1% Hentai (mira, como la canción de Rosalía...): 


Se trata de vídeos de animación de estilo anime, por lo que 
pueden parecer más «inocentes» que un vídeo con actores de 
carne y hueso. Pero muestran un contenido sexual que, 
normalmente, presenta altas dosis de violencia. Pasó a ser el 
término más buscado a nivel mundial. 


2* Romance: 

Aunque prácticamente no hay vídeos subidos en esta 
categoría, según ellos fue una de las búsquedas que más creció 
durante el año, junto con otros términos como «romántico» o 
«apasionado»... Llamadme paranoica, pero esto suena un poco 
a querer meter con calzador el romanticismo en el porno, ¿no? 
¿Quizá alguien estaba intentando blanquear su imagen tras las 
denuncias recibidas? 


¿Pueden ir más allá? 


Claro... 

En 2020, tras la denuncia que comentaba, la web publicó un 
informe especial sobre BDSM (bondage y sadomasoquismo). 

El porno ahora les dice a las chicas que: 


* Las chicas buscan el termino BDSM (los vídeos más sádicos y con 
más violencia ) un 86 % más que los chicos. 

* Las chicas que visitan esta web están un 160 % más interesadas 
en vídeos con nalgadas y azotes, y un 144 % más en vídeos de 
«papá azotando» que los chicos. 

* Las mujeres buscamos el 88 % más que los hombres vídeos con 
sadismo, más sumisión de mujeres, mujeres dominadas... 


Todos estos datos vienen, en dicho informe, acompañado y 
avalados por interpretaciones escritas por varias psicólogas del 
«centro del bienestar sexual» que esta plataforma ha creado... 

Es tan perverso que no parece real, es como si un lobo 
inaugurara un spa para ovejas. 


¡CLARO QUE SÍ, GUAPI! 


El porno ya ha demostrado que puede hacer que a los chicos les 
excite esta violencia, que no la identifiquen y que crean que tienen 
sexo cuando en realidad están violando. Pero ahora el porno intenta ir 
más allá y les está diciendo a las chicas que: 


gay bdsm +163 % 

spanked and fingered +160 % 
dominant submissive | +155 % 
daddy spank +144 % 

bdsm gang bang —+112% 
tied up vibrator orgasm +107 % 
spanking punishment +105 % 
punishment +102 % 

bdsm orgasm +101 % 

bdsm squirt +96 % 

lesbian bdsm +91 % 
sadism +88 % 

bdsm +86 % 

male domination +83 % 
bdsm hardcore +80 % 
bdsm hentai — +79% 

cum control +69 % 
domination +67 % 

bdsm anal +60 % 
submission +50 % 

orgasm control +49 % 
spanking wife +49 % 
submissive woman +47 % 
master +46 % 


Que nos viole 


Nos encanta que 
nuestro padre. 


nos peguen. 


Que nos sometan Que nos pone 


y nos dominen. ver como nos 
torturan... 


Para el porno, estar empoderada es dejarte violar y no solo no 
denunciarlo, sino fingir que te gusta. 


¡¡El chollo de los violadores!! 


TEST 5 


Test de 
empoderamiento sexual 


Empiezas con 10 puntos. Resta 2 puntos por cada una de las 
situaciones que SÍ te hayan pasado. 


¡A ver con cuántos puntos te quedas! 


1. Has llevado más escote o la falda más corta de lo que te 
apetecía, solo porque así gustas más y te prestan más 
atención. 

2. Has quedado con algún chico solo porque te ha insistido 
mucho. 

3. Has hecho algo en el sexo que no te gustaba, solo para 
que él se excitara y le gustara acostarse contigo. 

4. Has mandado alguna foto o vídeo desnuda a una pareja 
porque te ha dicho que estaba excitado y quería verte, 
aunque a ti no te guste mandarlas. 

5. Has aceptado prácticas que te daban asco, como que se 
corra en tu cara O sexo anal, y te has sentido mal 
después, y lo has hecho porque es lo que el porno dice 
que es el sexo. 


Si tienes 4 puntos o menos... 
¡El porno te está haciendo 
creer que vales no por lo que 


eres sino por lo que te dejas 
hacer! 


ESTO TE 
PUEDE PASAR 
ATI 


Las violaciones 


que sufrí 


A mí me violaron 


Me costó muchos años poder saber realmente cuántas veces lo 
hizo. 

En mi relación de maltrato, esta pregunta quedó enterrada por 
debajo de los insultos, las palizas y las horas intentando 
convencerme a mí misma de que podíamos ser felices. 

Porque... 


¿cómo me iba a estar violando si era mi novio? 


Cuando se enfadaba o me insultaba y quería tener sexo, y yo le 
decía que NO, podían pasar dos cosas: 


1. Que lo hiciera igual, pero haciéndome mucho daño. Eso pasó 
unas diez veces. Lo que ocurrió en estas ocasiones se parece a 
lo que nos imaginamos cuando pensamos en una violación. 

2. Que se fuera, diciéndome que era una mierda, que no valía para 
nada o que se iba a ir con otra, y no supiera nada de él ni me 
contestara a los mensajes durante dos semanas. 


De las dos formas aprendí algo: que, cada vez que él quería, era 
mejor callarme, quedarme quieta e intentar que acabara pronto. 

Las diez veces que dije «no» fueron horribles: los golpes, el 
hecho de tener que ver sus ojos clavados en mí mientras me 
estrangulaba, verlo sonreír sabiendo que mi vida estaba literalmente 
en su mano y que dependía de él que volviera a respirar... Esas 
miradas protagonizaron mis pesadillas durante años. 

Pero, aunque no te lo creas, esas diez veces no fueron las 
peores. Las peores fueron todas esas que dije que sí para evitar que 
se enfadara, porque ya había aprendido lo que pasaba si decía que 
no. 

Con los años, esas violaciones silenciosas, en las que el único 
grito de auxilio era una lágrima de rabia callada que me caía por la 
mejilla, han sido las que más me ha costado admitir y curar. 

Porque, para mí, eso era el sexo. A eso era lo que yo llamaba 
«hacer el amor». 

Pasaron años así, hasta que entendí que no. 

Que eso no es sexo. 

Hoy puedo decir que me violó más de trescientas veces. 

Una de esas noches, estábamos en un polígono, en su coche. 
Cuando él terminó y esa lágrima de rabia volvió a caerme por la 
mejilla, me dije que no aguantaba más. Cuando volvió a su asiento, 
cogí mi bolso, abrí la puerta y salí corriendo. 

Ese día me daba todo igual. Solo quería llamar a mi hermana, 
contárselo todo y que viniera a buscarme. Pero mientras sacaba el 
móvil, algo me paró en seco. 

Me había agarrado de la coleta. 

Caí al suelo. Se me puso encima y empezó a estrangularme. 

Me desperté tiempo después. Cuando abrí los ojos, vi que mi 
móvil estaba a mi lado, completamente destrozado. 

Os juro que nunca he sentido tanto miedo. No podía ni 
moverme, no podía casi respirar... 

Poco a poco pude levantarme y andar los seis kilómetros que 
había hasta mi casa. 

Él volvió a aparecer dos semanas después. Se presentó en mi 
casa con un móvil envuelto en papel de regalo. 


Pensaréis: 


«Sí, lo llevas claro si piensas que Marina volverá 
contigo». 


Pero sí, volví con él. 
Porque las pocas fuerzas y la poca dignidad que me quedaban 
se quedaron allí tiradas, en el suelo de aquel maldito polígono. 


Desde aquel día, algo pareció cambiar en él: no me llevó más a 
ese sitio, incluso cambió mucho su actitud en el sexo. Pero a mí me 
daba el mismo asco que antes. 

El día que todo acabó fue, en gran parte, por la ayuda de mi 
familia. 

Se pusieron firmes y me dijeron que no podía seguir en una 
relación así. Me quitaron el móvil, las llaves de la moto y me metieron 
en casa. Él estuvo llamando a todos, incluida a mi abuela de 84 años, 
para decirles que se ¡iba a suicidar, pero que antes me iba a matar a 
mí. 

Y ¿adivináis que hice? Me escapé para hablar con él. Madre 
mía, ¡cuántas veces intenté convencerle, hacerle entender, buscar 
humanidad ahí adentro! 

Ese día me volvió a llevar a ese maldito polígono. Cuando 
estábamos llegando, el miedo lo inundó todo. 

Durante horas, intenté razonar con él, decirle que muchas 
parejas se rompían cada día, y que no pasaba nada. Que ya no 
podía más, que por favor me dejara acabar con aquello. Le supliqué 
como se suplica a alguien que te tiene secuestrada. 

Entonces, me miró con esa sonrisa perversa y me dijo: «Vale, 
pero lo hacemos una última vez». No sé de dónde saqué la dignidad, 
pero dije «NO». 

Aun sabiendo que eso podía costarme la vida, a esas alturas 
prefería morir que sentirlo dentro de mí una vez más. 

Volví a decir «NO», esta vez sin temblar. Y él, sonriendo como 
perdonándome la vida, me llevó a casa. 


Y aunque aquella noche, hace ya muchísimos años, fuera la 
última vez que lo vi, no todo terminó ahí. No pude pasar página de 
inmediato. No dejé de tener miedo al día siguiente. 

Aun hoy, cuando hago los monólogos, donde lo cuento todo sin 
filtro, cuando llego a esta parte y tengo que contar estos episodios, me 
cuesta horrores. Porque me sigue dando verguenza recordarlo, 
porque duele decir cuántas veces te violaron, porque recuerdas 
perfectamente lo sucia que te sentías. 

Pero me llena de valor pensar que mi testimonio puede 
ayudaros a entender que las violaciones no solo ocurren en portales o 
descampados, cuando vuelves sola a casa, y por parte de algún 
desconocido. Que, muchas veces, los que violan son los que juran 
quererte. Y que esas son las más difíciles de reconocer y de asimilar. 
Por eso quiero daros las herramientas para intentar ver las señales 
de una relación tóxica, y para ponerle nombre a esas violaciones 
que muchas veces la sociedad blanquea. 


¿CUENTO LO QUE SIENTO? 


En este reto, analizaremos cuánto nos cuesta expresar nuestros 
sentimientos, sobre todo cuando se trata de sexo: 


¿Quiero tener sexo? 


rs 


SI NO 


¿Qué pasa? ¿Qué pasa? 
¿Cómo me siento? ¿Cómo me siento? 
¿Lo digo? ¿Lo digo? 
¿Cómo se comporta ¿Cómo se comporta 
la persona con la la persona con la 
que estoy? que estoy? 


¿He hecho algo que no quería? 
¿Ha conllevado una bronca contar cómo me siento? 
¿Me siento bien con el resultado? 
¿He sido libre de expresarme? 
¿Tengo cargo de conciencia? 


Este reto está basado en la dinámica «Aprende a decir “NO”» de 
(OCreaduca 


Tipos de violencia sexual 


Como hemos ido viendo a lo largo del libro, uno de los peligros 
actuales es que, en gran parte por culpa del porno, se ha normalizado 
muchísimo la violencia sexual, de manera que muchas prácticas que 
no deberían ser aceptadas son vistas como algo normal. 

Por eso es importante entender que hay tres tipos de violencia 
sexual, y que todas ellas son dignas de atención. Veámoslas: 


La violencia sexual visible 
O A 


Es aquella que es reconocida y condenada tanto por la víctima 
como por la sociedad: 


» Violaciones con agresiones graves. 

» Violaciones por parte de extraños. 

» Violaciones que acaban en asesinato. 

* Casos de pederastia. 

» Violadores de «portal y ascensor» 

+ Abusos sexuales a menores con repercusión mediática. 


Las secuelas de la violencia visible son: 


» Miedo 

* Dificultad para concentrarse 

» Problemas de autoestima 

» Pesadillas. 

» Revivir el suceso 

» Apatía o desapego emocional 
» Ansiedad 

* Dificultad para tomar decisiones 
* Depresión 

* Angustia 

» Hipervigilancia 

» Soledad 

» Ideaciones suicidas. 


La violencia sexual invisible 
O A 


Es aquella reconocida por la víctima, pero que la sociedad 
minimiza y/o justifica: 


* Violaciones durante fiestas populares 
» Violaciones transcurridas tras citas por internet 
+ Acoso o persecución por la calle 


» Abuso sexual en el entorno laboral 
» Violaciones dentro de la pareja. 


La violencia invisible puede dejar las mismas secuelas que la 
visible y, además, estas otras: 


» Irritabilidad 

» Aislamiento 

* Sentimiento de culpa 
» Fobia social. 


La violencia sexual no percibida 
O 


Es aquella que no identifica ni la víctima ni la sociedad: 


» Recibir mensajes sexuales por redes sociales 
*» Insistencia para quedar y mantener relaciones 
» Aceptar prácticas sexuales no deseadas 

» Recibir imágenes de contenido sensible 

» Aceptar tener sexo sin quererlo 

* Coacciones y chantajes sexuales en la pareja. 


Que no la percibas, que no le pongas el nombre en ese 
momento, o que la sociedad haya normalizado tanto ciertas conductas 
que ya sea raro incluso no hacerlas, no significa que no sea 
violencia sexual, ni que no te deje secuelas. 

Hasta que la violencia escondida no se vuelva visible, hasta que 
podamos identificarla y la sociedad deje de llenarla de culpa y 
vergúenza, hasta que eso no pase, muchas mujeres seguirán 
escondiendo el mismo dolor que yo escondí durante años. 

Porque solo cuando es visible podemos alzar la voz, contarlo, 
buscar ayuda profesional, reparar el daño y empezar a aprender lo 
que es de verdad el sexo, y disfrutar de él como nos merecemos. 


Red flags 


Antes de que el porno nos dibuje qué es el sexo, antes incluso 
de que pensemos en tener sexo por primera vez, deberíamos 
poner nuestros límites, deberíamos pensar en qué no queremos 
hacer o qué no nos gusta en el sexo, para que pueda ser más 
fácil reconocerlo cuando pase. 

Mira, aquí te dejo anotadas mis «red flags» sexuales, aquello 
que no quiero ni en pintura. Y, a la derecha, te dejo espacio 
para que anotes las tuyas. 


Que no me cojan del 
1 cuello ni del pelo. 2 
PA SS 
e Ñ 


Que no me llamen 
guarra o puta. 


A 


Termómetro de la 
violencia sexual 


41" 


Asesinato 
Violación múltiple 


Violación con agresión 
Te violan tras amborracharie o drogarte 


Pomovenganza 


40* 


Durante el sexo, se ponen violentos 


Te obligan a hacer lo que ven en el porno 

Se aprovechan de quo tú has bcbido 

Te manipulan para realizar prácticas que te incomocan 
Te ofrecen dinero o regalos por sexo 


39 


Te hacen zocamientos no ceseados 
Te hacen rozamientos 
Peticiones de saxo por desconocidos 


38" 


37" 
Juzgan tu forma de vestir 

Te ridiculizan sexualmente 

Te lanzan rriradas guarras 

le msultan 

Piropos o chistes incómodos 


36" 


LA VIOLENCIA SEXUAL 
TAMBIEN SE MIDE. 


EL SEXO NO SOLO SE 
CONSIENTE, SE DESEA. 


Demasiadas cosas de ese termómetro están normalizadas. 

Pero un día nos damos cuenta de cuánto daño nos han hecho. 

Y ese día entiendes que lo tenías escondido porque reconocerlo 
duele mucho. Decir en voz alta «ME VIOLARON» es algo que te 
rompe por la mitad. 

Tras los monólogos, muchas chicas esperan a que baje del 


escenario, para abrazarme entre lágrimas. Porque se acaban de dar 
cuenta de que lo que han sufrido tiene un nombre. 

Y, aunque es doloroso ver que tantas chicas, cada vez más 
jóvenes, han sufrido tanto, ahí, en ese abrazo, siento que son tan 
fuertes y valientes que conseguirán ser libres mucho antes de lo que 
pude serlo yo. 


ESO SÍ 
ES SEXO 


Otra educación sexual 


es posible 


«Entonces, Marina, 
¿todo el porno está mal?» 


Sé que es una pregunta que muchos os estaréis haciendo. 

Sé que el mío no es un papel amable: os estoy haciendo 
plantear si está bien consumir algo que muchos/as de vosotros/as 
consumís sin ningún tipo de filtro. 

Sé que algunos/as de vosotros/as quizá os hayáis informado y 
contraargumentéis que existe un «porno feminista». 

Me encantaría poder decirte que existe actualmente un «porno 
bueno». 

Un porno que no influya de forma negativa en tu desarrollo o 
deseo sexual. 

Pero, de momento, no puedo. 

Incluso aquel porno llamado «feminista» sigue el mismo patrón 
de poder y control. Es cierto que han eliminado la violencia explícita, 
no verás agresiones en los vídeos. Pero la violencia implícita sigue 
ahí. 

Han maquillado la sumisión porque no pegan a las mujeres, ni 
las cogen del cuello, ni las atan. Pero sigue mostrando escenas de 
mujeres dispuestas a hacer todo para que el hombre disfrute. Ella 
hace, él goza. 


¿Quiere decir esto 
que no podemos ver porno? 


A ver, podéis hacer lo que queráis, faltaría más. Aquí la culpa no 
es vuestra. Yo lo que quiero, sobre todo, es que se entienda el peligro 
de que la sociedad permita que os eduquéis en el sexo viendo porno. 
Que creáis que eso es lo que hay que hacer o dejarse hacer. Que no 
entendáis que no es una simple ficción. Que ahí se expone un 
maltrato que es real, y que pretende normalizar la violencia en el sexo. 

Ojalá pronto exista una forma de provocar la imaginación sexual, 


de incitar a la excitación, que nos tenga en cuenta a todos y a todas 
de verdad. 

Pero, mientras la pornografía sea simplemente una extensión 
de la prostitución, y hagan negocio con ella los mismos que explotan 
a las mujeres, eso parece muy difícil. 

Aunque suene a negativo, también puede verse como una 
oportunidad: ¿seréis vosotros y vosotras, las nuevas generaciones, 
capaces de llenar ese vacío, de inventar un «porno bueno» que 
respete la libertad sexual de todas las personas implicadas en él? 


Otro contenido «estimulante» > 
alternativo al porno 


€ _ qye aíóg 


«Entonces, Marina, ¿no hay ningún 
contenido externo que nos pueda 
ayudar a excitarnos?» 


¡Esa ya es una pregunta 
de nivel avanzado! 


Muy bien, veo que me estás leyendo con atención. 

Como te decía, aunque sé que somos una sociedad que cada 
vez se apoya más en lo visual, es muy difícil encontrar un contenido 
visual que no siga los dictados del machismo, de la normalización 
de la violencia sexual y de la prostitución. 

Pero te invito a rebelarte contra la tiranía de lo visual. Y ¿qué 
mejor premio que un placer de otro nivel? Porque sí: el hecho de que 
no tengas un apoyo visual puede hacer que tu propia imaginación, tu 
cerebro, se ponga a trabajar, y los otros sentidos más allá de la vista 
cobren protagonismo. ¿El resultado? 


Una experiencia 
totalmente nueva. 


Te invito a probarlo. Al principio puede que te parezca difícil. 
Claro, estás tan acostumbrado/a a lo rápido y fácil... Pero regálate el 
tiempo de explorar lo que tu cuerpo puede percibir sin ayuda de la 
vista. 

Si, aun así, necesitas algún tipo de estímulo, ¿por qué no probar 
con estímulos auditivos? ¿o sensoriales? 

Sin ir más lejos, en Spotify hay una gran oferta de podcasts con 
relatos eróticos, o clips de gemidos, que te aseguro que pueden 
regalarte una experiencia que nunca antes habías vivido. 

En cuanto al tacto, existe una gran variedad de opciones, desde 
los geles y lubricantes que provocan efectos como frío, calor, 
vibración... Hasta los recursos más «caseros», como usar un cubito 
de hielo para conseguir un contraste de temperatura de lo más 
estimulante. 

Ojalá hubiera más contenido ahí afuera. Seguro que vosotros/as 
sois capaces de encontrar mucho más. Y, si no, oye, sois la nueva 
generación emprendedora, la que puede con todo: ¿por qué no creáis 
vosotros/as ese contenido que llene un vacío del que podrían 
beneficiarse tantas personas? 

Ahí lo dejo... 


Decálogo del buen sexo 


e 


Llevo todo el libro contándote lo que NO ES SEXO. 

Sé que no es un mensaje sexy. 

Así que ha llegado el momento de decirte lo que SÍ ES SEXO. 
Ahí va una lista con las claves para el buen sexo. Son 


recomendaciones para CUALQUIER TIPO de relación sexual, sea de 
la forma y con la persona que sea: 


O 0 Y O) Ol 


. Habla con tu pareja sexual. Dile y que te diga: 


* Qué te gusta / Qué le gusta. 
+ Qué te incomoda / Qué le incomoda. 
+ Qué te apetece / Qué le apetece. 


. Mira a los ojos, ¡acaricia, besa, ríe! 
. Desea tu cuerpo y el de tu pareja. 
. Antes de tener sexo, piensa no solo en lo que te gusta, sino 


también en lo que no te gusta. Tus límites son importantes. 


. El orgasmo no es la meta, es parte del camino. 

. Sin prisa ni presión. Consensuad el tiempo. 

. El sexo tiene que ser divertido y placentero. 

. Toca y explora sin miedo. 

. Normalmente, el sexo va mejorando con la práctica: cuantas 


más veces con la misma persona, más os conocéis y mejor es. 


Y, por último, la clave número 10, y que para mí es la regla de 
oro: 


¡HAZ LO QUE TE GUSTA 
QUE TE HAGAN! 


Es la mejor forma de saber que no está habiendo una relación 
desigual. Desde el diálogo y el conocimiento con la otra persona. 

Si te gusta que te besen, besa. Si te gusta que te chupen, 
chupa. Si te excita que te susurren al oído, susurra... 

El sexo es más fácil de lo que os cuentan: si al terminar no os 
deja una sonrisa de oreja a oreja, y no sentís que es el mejor 
momento del día (o de la semana, o del mes, dependiendo de tus 
ganas o tu suerte), es que eso no es sexo. 


LA VERDADERA LIBERTAD SEXUAL 
A A ATARI SNTE TT RA A 


La libertad sexual, la de verdad de la buena, tiene que ver con 
desearte y desear. 

Descubrir primero tu cuerpo, saber qué te gusta, tocarte y 
disfrutarte para después poder disfrutar junto con las personas que 
quieras. 

La libertad sexual no es hacerlo con cuantas más personas 
mejor. Si no disfrutas del sexo o lo haces a costa de aceptar prácticas 
o actitudes que no te hacen sentir bien, ahí yo no veo libertad de 
ningún tipo. Da igual la cantidad si no hay calidad. 

Eres libre cuando haces lo que quieres, con quien quieres, 
cuando quieres. Y cuando sabes que las otras personas con quien lo 
haces tienen la misma libertad. 

Cuando tengáis sexo tenéis que tener claro que todas las 
personas implicadas estáis dando y recibiendo placer, y que si no se 
disfruta por igual no tiene sentido hacerlo. 


La receta del buen sexo sería: 


DESEO + DIVERSIÓN + RESPETO = 
SEXO DE VERDAD 


02 


ROMPER EL TABÚ 


Sois la primera generación que podéis hablar con libertad de 
sexo con sus padres. Aunque posiblemente ellos nunca 
empiecen esta conversación, porque con sus padres era 
impensable hablar de este tema, y no sepan muy bien cómo 
hacerlo. 

Así que, primero, pregunta algún adulto en quien confíes si está 
dispuesto a hablar de sexo contigo de verdad. 

¿Conoces el juego del Tabú? ¿Aquel en el que hay varias 
palabras que no puedes decir? 

Pues este es un Tabú inverso: tenéis que hablar durante diez 
minutos acerca de la palabra que aparece en la parte superior 
de la tarjeta, utilizando OBLIGATORIAMENTE todas las 
palabras que aparecen más abajo. 


Orgasmo Bukake 
rga ABMSC Gang 
Masturbarse mia na 
a ras J 

E 3 a Violación 

Clítoris de Grey múitiple 
Placer A través de Violencia 

mi ventana 


Only Fans Fotopolla Ansiedad 
Prostitución da Miedo 
Violación Filtro Depresión 


. Petición para 
Pederastia ¡nar ano Secreto 


Estas son las normas que deberéis seguir: 


+ Es una conversación, no un interrogatorio, así que a 
aprender y a escuchar a todos los participantes 
* Nada de lo que habléis durante el juego podrá ser utilizado 


en tu contra 
» ¡Sinceridad absoluta y vergúenza cero! 


¿Te atreves? 


La sexualidad empieza 
por uno/a mismo/a 


za 


Masturbarte es la mejor manera de conocerte. Sé que, sobre 


todo en el caso de las chicas, es un tema que todavía da cierta 
vergúenza. Pero para saber qué te gusta, qué te excita o cómo te 
estimulas, es mejor que lo vayas descubriendo antes de tener sexo 
con otra persona. 

Claves para hacerlo sin riesgos: 


«No utilices cremas que no están destinadas para este fin. 

«No utilices objetos cotidianos, pueden romperse o generar 
infecciones. 

«Si eres chica y te masturbas en la ducha, intenta que el agua no 
entre en la vagina, hace que baje el pH y puede conllevar 
bastantes problemas. Así que: por fuera, sí, por dentro, no. 


Teniendo esto en cuenta, aquí van algunos consejos para 
empezar a explorar el sexo contigo mismo/a, tanto si eres chico como 
si eres chica: 

» Hazlo con tiempo. Sé que a veces el «calentón» apremia, pero 
vale la pena darte un espacio para explorar. No vayas 
directamente a los genitales. Acaríciate, descubre qué otras 
zonas de tu cuerpo pueden darte placer al tocarlas, o qué 
combinaciones hacen que el placer aumente. Te sorprenderás 
de la cantidad de partes en tu cuerpo que pueden darte placer, 
aparte de las típicas. Ah, y un consejo: si tus padres tocan a la 
puerta, pues para, y luego ya seguirás. Y, si estás en el baño, no 
dejes correr el grifo para que piensen que estás en la ducha. 
Primero, eso lo hemos hecho todos/as y no cuela. Y, segundo, 
¡hay que ahorrar agua y cuidar el planeta! 

* Hazlo sin vergúenza. No tienes que avergonzarte de tu cuerpo. 
Ya hemos visto que cada cuerpo es un mundo. Hay millones de 
pollas, coños y tetas distintos. Mírate, explórate, usa un espejo si 
es preciso para verlo todo con detalle, conoce todas las partes 
de tu cuerpo y conviértete en un/a experto/a de lo que te gusta. 

+ Sobre todo las primeras veces, es mejor que no utilices 
estimulantes externos como pelis o fotos. Así te será más 
fácil saber realmente qué te excita y qué te gusta. 

* Deja volar tu imaginación. La imaginación es poderosa. Y no 


está dirigida por directores porno que quieran construir tu deseo 
desde fuera. Tu imaginación es tuya. ¡Utilizala, que cada vez 
la utilizamos menos! 

+ Las primeras veces, es recomendable no utilizar juguetes o 
consoladores para sentirte a ti misma/o. Cuando ya te conozcas 
bien, ¡son más que bienvenidos! Puede ser muy divertido 
utilizarlos solo/a y en pareja. 


FALSOS MITOS SOBRE LA MASTURBACIÓN 
O A ÓN 


Igual no hace falta decirlo a estas alturas. Ojalá sea así para todas las 


personas que leáis este libro, pero por si acaso: 


* Por masturbarte no te quedas ciego/a 

- Por masturbarse no salen granos. Os salen granos porque sois 
adolescentes 

» Al masturbarte no pierdes la virginidad (básicamente porque no 
tienes ninguna virgen dentro que puedas perder). 

+ Que te masturbes teniendo pareja no significa que la 
desees menos o que estés insatisfecho/a 

+. Masturbarte no tiene nada de malo ni que tenga que 
avergonzarte 

»- La masturbación no es mala para la salud (todo lo contrario: 
favorece el riego sanguíneo en la zona y eso es bueno para tu 
cuerpo). 

* No solo los adolescentes se masturban. Es algo muy divertido y 
que debería hacerse durante toda la vida 

» Masturbarse NO es solo cosa de chicos. Aunque para muchas 
chicas sigue siendo tabú hablar de la masturbación y parece que 
da vergúenza que las mujeres disfrutemos del sexo, la 
masturbación es cosa de chicos y de chicas. 


Sexo compartido: 
esto va de placer y respeto 
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Cuando te conozcas bien, encuentres a una persona que te 
haga sentir a gusto, que te dé seguridad y, sobre todo, te excite, habrá 
llegado el momento de compartir el sexo. 

Aquí van algunos consejos para tener relaciones sexuales 
sanas y placenteras con otras personas: 


. Es muy importante que no sientas ningún tipo de presión ni 
límite de con quién compartirlo. Por desgracia, nuestra sociedad 
todavía es mayoritariamente heterocentrista. Nos siguen 


enseñando, desde pequeñitos, que el amor y el sexo, por norma, 
se da entre un chico y una chica. Esa presión puede llevar a que 
muchas personas os forcéis a seguir esa regla absurda, y 
tengáis sexo con alguien a quien no deseáis solo porque parece 
que es lo correcto, lo que la sociedad manda. Pero no: el sexo 
es diverso. Confía en tu instinto, en lo que deseas. No permitas 
que nadie te haga sentir mal por eso. El sexo, como hemos 
visto, por encima de todo tiene que ser LIBRE DE VERDAD. 

- No tengas miedo de utilizar juguetes. Explora y juega. Querer 
utilizar un juguete no significa que no te guste alguna parte del 
cuerpo de tu pareja, o que estés lanzando un mensaje de que no 
es capaz de hacerte disfrutar por él/ella mismo/a. Simplemente 
significa que, en pareja, nunca se acaban las sorpresas o los 
límites del disfrute. 

». La sexualidad evoluciona. Eso significa que algo que te guste 
mucho hoy podría no gustarte mañana. O, al revés, algo que no 
te acababa de gustar, descubras que te encanta. Por eso, 
romper la verguenza y hablar con tus parejas sexuales es tan 
importante: para dejar evolucionar tu sexualidad. 

» ¿Qué está bien? ¿Qué me tiene que gustar? ¿Qué espera la 
otra persona que haga? Son dudas muy habituales antes de 
tener las primeras relaciones sexuales con otra persona. Pero si 
recuerdas la fórmula del buen sexo que hemos aprendido antes, 
sabrás que no hay cosas que estén bien o mal. No hay prácticas 
buenas o malas. Todo vale, siempre que las personas 
implicadas realmente deseen lo que va a pasar y sean 
plenamente libres de decidir si les gusta. Y para llegar a este 
punto de autoconocimiento, a descubrir si realmente quieres o 
simplemente estás dejándote llevar hacia lo que has aprendido 
que es lo que se espera de ti o lo que te debe gustar, siento 
decirte que primero tienes que vaciar tu cabeza de tanto porno 
y tanta película cutre. Por el contrario, tienes que hablar, 
cuestionarte lo aprendido, descubrir y, sobre todo, desear. Ese 
será el camino para aprender lo que es el buen sexo (y esto da 
igual a qué edad lo leas). 


¿CUÁNDO TENER SEXO 


POR PRIMERA VEZ? 
O A A A 


El porno te dice que cuanto antes, mejor. 

Te empieza a enseñar imágenes de lo que se supone que es el 
sexo tan pronto que posiblemente a los trece años ya sientas la 
presión de hacerlo por primera vez. Como si te estuvieras perdiendo 
algo. 

No quiero decirte la edad a las que debes empezar a tener sexo. 
Sí creo que a los trece años posiblemente no estés preparado/a 
para disfrutar de todo lo que significa el sexo. Porque a esa edad es 
muy probable que, si quieres perder la virginidad, sea por presión 
externa, sin ni siquiera haberte dado tiempo suficiente a conocerte, 
explorarte, y todavía no hayas aprendido qué te gusta o a quién 
deseas. 

Sé que es difícil esperar si tienes la opción. Sé que la sociedad 
parece decirte a cada rato que vas a ser más popular si lo haces. Pero 
lo más probable es que, si lo haces antes de estar preparado/a, 
puedas arrepentirte en el futuro, porque no será el sexo que te 
hubieras merecido. 

Yo perdí la virginidad a los quince años. Y me da pena, porque 
solo lo hice porque mi novio tenía veinte, y en solo dos semanas 
saliendo ya me había dicho muchas veces frases como «yo ya lo he 
hecho con otras», «no puedo esperar un año a que tú estés 
preparada», O «si no lo hacemos, al final me iré con otra». Y yo, que 
pensaba que lo quería, y no quería que se fuera, cedí. Pero ahora sé 
que aquella primera vez fue una más de las violaciones que estaban 
por venir. 

Y, aunque después he tenido muchas veces sexo maravilloso, 
mi primera siempre será un recuerdo triste. Y ojalá no lo hubiera 
sido. 

Así que solo me gustaría que lo pensaras bien. Que, cuando lo 
hagas, sea porque quieres, y no porque tus amigos/as ya lo hayan 
hecho. Que sea porque estás preparado/a, con alguien que merezca 


ese primer recuerdo, y siempre sonrías al recordarlo. 
Perder la virginidad no es una carrera. Cuando quieras, con 
quien quieras, pero porque las dos personas queréis. 


— AS 


Si es seguro, libre y deseado 


SÍ ES SEXO. 


ANEXO 1 


Guía rápida a los 
anticonceptivos 


Anticoncep... ¿qué? 


Si solo has aprendido del sexo mediante el porno, puede que 
esto sea como ciencia-ficción para ti. En el porno, los condones brillan 
por su ausencia. Pero, como hemos visto, el aumento de las ITS 
supone un peligro real. 

Así que vale la pena informarse y entender que el placer no 
tiene por qué estar reñido con la seguridad. 


¡Vamos allá! 


Antes de nada, el mejor consejo es que, para elegir un 
anticonceptivo adecuado para ti y el tipo de sexo que tengas, lo mejor 
es acudir a tu médico/a de confianza y que te informe y recete los que 
sean más adecuados para ti. 

Pero ya que estamos, aquí va un resumen muy resumido, para 
que sepas los que existen. 

Lo primero que tienes que tener en cuenta antes de elegir el 
método anticonceptivo es el tipo de relación para el que lo vas a usar: 


* Si son relaciones esporádicas, parejas abiertas, follamigos, etc. 
(parejas en las que tenéis uno o los dos varias parejas 
sexuales): el método más recomendable es el condón, que te 
protege de casi todas las enfermedades sexuales. Existen 
condones femeninos y masculinos. 


+ Si son relaciones con la misma persona y habéis acordado que 
solo tendréis sexo entre vosotros, se amplía el abanico. Aunque 
tenéis que entender que son métodos solo para evitar el 
embarazo, no previenen las TS. Hay sobre todo de dos tipos: 


Anticonceptivos de barrera: 


SÍ 


S 


* El condón se puede seguir utilizando, además es el menos nocivo 
para el cuerpo. 

» El diafragma: es como una cúpula flexible de silicona que se 
coloca frente al cuello uterino. No cubre la mucosa de la vagina, 
por lo que no es recomendable para evitar las ITS. 

» Espermicidas: evitan que el espermatozoide llegue al útero. 

» Esponja vaginal: se introduce una esponja con espermicida en el 
interior de la vagina, y se saca de 6 a 8 horas después de la 
relación sexual. 


Los espermicidas y la esponja no previenen las infecciones de 
trasmisión sexual y tienen poca efectividad en la prevención del 
embarazo, así que mejor utilizar otros. 


DIU de cobre (dispositivo intrauterino): es un pequeño muelle que 
te coloca el/la ginecólogo/a en el útero y es muy efectivo para la 
prevención del embarazo. Es para períodos largos, puede durar 
puesto hasta cinco años. 

DIU hormonal: es como el DIU «normal», pero va soltando 
hormonas. 

Anticonceptivos hormonales: antes de decidirte por alguno, 
tienes que leer bien todos los efectos secundarios que tienen a 
corto y largo plazo, que son muchos. Es una decisión 
importante, y es necesario saber si estás poniendo en juego tu 
salud o tu futura fertilidad. 

Píldoras anticonceptivas o píldora de progesterona: las 
famosas pastillas. Es importante tener constancia; todos los días 
a la misma hora. Es una opción económica, ya que las cubre la 
seguridad social. 

Anillo vaginal: es un anillo de silicona que se introduce fácilmente 
en la vagina y está impregnado con la misma composición que 
la píldora, pero va directamente al riego sanguíneo y de forma 
progresiva durante todos los días, no condensada en una 
pastilla. Si eres tan desastre como yo, con este método no hace 
falta que tengas en cuenta la hora: lo tienes dentro tres semanas 
y te lo sacas una, es decir un anillo al mes. Aunque, eso sí, es 
más caro que la píldora. 

» Parche anticonceptivo: es como una especie de tirita cuadrada 
que se pega a la piel y tiene el mismo principio que el anillo, 
suelta de forma progresiva las hormonas. 

» Implante anticonceptivo: es un dispositivo que se pone bajo la 
piel. Tiene el tamaño de una pastilla de ibuprofeno, es muy 
efectivo y, aunque puede dar algo de aprensión ponerlo, tiene 
una duración de tres años. 

» Anticonceptivos inyectables: es una especia de «vacuna» 

anticonceptiva que te prescribe tu médico/a, y te suministra el/la 

enfermero/a cada tres meses. 


Aparte de estos, puede que hayas escuchado hablar de los 
anticonceptivos «naturales», como controlar tu ciclo menstrual 


(cuando tienes la regla eres menos fértil), o la marcha atrás (el chico 
retira el pene de la vagina antes de eyacular). Pero lo cierto es que 
estos métodos fallan más que una escopeta de feria, y además, 
obviamente, no previenen las ITS. Así que es mejor no fiarse de 
ellos. 

Si, por causas de la vida, tienes alguna relación sexual y no has 
usado ninguno de estos métodos, existe la píldora del día después. 
Puedes ir a la farmacia y pedirla sin ningún problema. Pero, eso sí, 
debes saber que no debe ser usada como método anticonceptivo, ya 
que es una bomba de hormonas importante que, si la utilizas con 
frecuencia, puede dañar tu salud. 

Se llama «del día después», pero en realidad tienes tres días 
para tomarla sin que pierda eficacia. Si ha pasado ese tiempo, acude 
a tu médico/a, ya que ahora existen algunas que pueden tomarse 
hasta ocho días después. 


ANEXO 2 


RECURSOS Y 
RECOMENDACIONES 


Como espero que este libro se te haya hecho corto, aquí adjunto 
varios recursos por si quieres ampliar el contenido, saber más, o 
responder a preguntas que se hayan quedado en el tintero: 


Audiovisual 


* Vídeos Nopor de Towanda Rebels en YouTube. 

+ Vídeo La prostitución, ¿una profesión como otra cualquiera? 
(Frédérique Pollet-Rouyer, 2013) en Youtube. 

* Serie Sex Education en Netflix. 

* Podcasts en radiojaputa.com 

+ El té y el consentimiento en consentiseverything.com (hay 
subtítulos en castellano). 

* Querido papá, campaña de la ONG Care Norway en YouTube. 

* El engaño de Marc, vídeo de la Comunitat Valenciana para 
fomentar relaciones afectivo-sexuales igualitarias en YouTube. 


Libros 


* Neoliberalismo sexual. El mito de la libre elección, Ana de Miguel 
(Cátedra: 2015) 

* Pornografía. El placer del poder, Rosa Cobos (Ediciones B: 2020) 

* Hola, Guerrera. Alegatos feministas para la revolución, Towanda 
Rebels (Aguilar: 2018) 

* Política sexual de la pornografía. Sexo, desigualdad, violencia, 
Mónica Alario (Cátedra: 2021) 

» La revuelta de las putas. De víctima a activista, Amelia Tiganus 
(Sine Qua Non: 2021) 


* Tus hijos ven porno. ¿Qué vas a hacer?, José Luis García. 
Cómics 


» Amelia. Historia de una lucha, Alicia Palmer, Amelia Tiganus y 
Roberto García (Serendipia: 2021) 


Estudios e informes 


*- Gender stereotypes about intellectual ability emerge early and 
influence children's interests, Science. Vol. 355. N.* 6.323. 

* Facebook Knows Instagram Is Toxic for Teen Girls, Company 
Documents Show, The Wall Street Journal (14-092021). 

* Crecen más de un 1000 % los casos de ITS en mujeres en los 
últimos 7 años en España, Fundación Puigvert (08/06/2022). 

» (Des)información sexual: pornografía y adolescencia, informe de 
Save The Children. 

» Nueva pornografía y cambios en las relaciones interpersonales, 
estudio de la Universidad de les llles Balears. 

* Tenemos que hablar de porno, guía de Save the children. 

* Abuso sexual en la infancia en España, Save the Children. 
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MENSAJE PARA 
PROFESORAS Y PROFESORES: 


Queridas, queridos: 

Mi sueño es que este libro llegue a cuantas más casas, escuelas 
e institutos mejor. Creo que el mensaje que quiere transmitir es 
suficientemente importante. 

Sé que, en muchas ocasiones, fotocopiar algunas de las páginas 
es un recurso para trabajar un ejercicio o una parte concreta del libro. 

Otras veces, tiene más que ver con una cuestión de 
presupuesto. 

Pero si la realidad de vuestro centro o de vuestro alumnado lo 
permite, por favor, fomentad la compra del libro. Hay un gran trabajo 
de varias personas detrás, y nos estaréis ayudando para que sigamos 
trabajando, investigando y fomentando la igualdad de género. 


¡Muchas gracias! 


Eso no es sexo 


La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor. 
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